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Uvod 
 
V teoretičnem uvodu smo predstavili širši strokovni okvir našega raziskovalnega 
problema. Najprej smo opisali osnove koncepta samskosti ter značilnosti obdobij prehoda 
v odraslosti in zgodnje odraslosti. Pojav samskosti smo umestili v kontekst družbenih 
razmer ter predstavili stereotipe in predsodke o samskosti, ki se pojavljajo v družbi. V 
nadaljevanju smo iskali povezave z osamljenostjo, zaznavanjem opore in zadovoljstvom 
z življenjem. Predstavili smo ugotovitve na področju čustvenega doživljanja samskih 
oseb, načine spoprijemanja z neprijetnimi občutki in religiozno spoprijemanje. Nazadnje 
smo samskost povezali s teorijo navezanosti in relacijskim modelom. 
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1. Samskost 
 
Za samsko velja oseba, ki trenutno ni v romantičnem razmerju, ne glede na to, ali je 
v preteklosti bila v partnerski zvezi ali poročena (Conley in Collins 2002, 1483–1494). 
Zakonsko so samski tisti posamezniki, ki niso poročeni, sociološko pa posamezniki, ki 
niso v resni partnerski zvezi (DePaulo in Morris 2005, 58–59).  
 
V zadnjih desetletjih je v Sloveniji, Evropi in ZDA število samskih oseb naraslo, ta 
trend pa se bo verjetno nadaljeval tudi v prihodnjih letih. Razlog, da se o samskosti v 
zadnjem obdobju govori bistveno več kot v preteklosti, je med drugim v tem, da se število 
samskih oseb približuje številu poročenih oseb. V Sloveniji je bilo leta 2011 samskih čez 
681 000 oseb, leta 2019 pa je to število naraslo na 713 000. Za primerjavo, leta 2019 je 
bilo v Sloveniji poročenih 786 000 ljudi. Vendar je pri tem potrebno poudariti, da se za 
samske štejejo osebe, ki niso poročene (Statistični urad Republike Slovenije 2020). »Po 
tej statistiki delež samskih oz. neporočenih v zadnjih tridesetih letih res narašča, kar pa 
lahko pripišemo priljubljenosti zunajzakonskih zvez ter temu, da so pri nas zakonske in 
zunajzakonske zveze po pravicah izenačene že od 70. let 20. stoletja,« pojasnjuje doktor 
socioloških znanosti Iztok Šori, in dodaja še, da se več kot polovica otrok rodi staršem, 
ki niso poročeni in so po omenjeni statistiki samski (Baler 2020).  
 
Eden temeljnih človeških motivov je želja po trajnih intimnih odnosih (Spielmann 
idr. 2013, 1050), ki je osnovana na človekovi potrebi po medsebojni povezanosti 
(Baumeister in Leary 1995, 497; Deci in Ryan 1991, 242–243). V zgodnji odraslosti 
intimni zvezi z romantičnim partnerjem pripisujemo poseben pomen (Rauer idr. 2013, 
2159). V tem življenjskem obdobju posamezniki tipično oblikujejo trajne romantične 
odnose (Donnellan, Larsen-Rife in Conger 2005, 564). Pomembna razvojna naloga 
mladih odraslih je poleg tega ustalitev v poklicu. Posamezniki se izobrazijo za opravljanje 
določenega poklica, se sčasoma stalno zaposlijo in postanejo finančno neodvisni 
(Zupančič, Kavčič in Fekonja 2004, 634–654). Uspešno doseganje specifičnih razvojnih 
nalog v zgodnji odraslosti, kot sta ustalitev v poklicu in vzpostavitev zakona ali drugih 
dolgotrajnih intimnih odnosov, prepoznavamo kot ključni dejavnik subjektivnega 
blagostanja ali zadovoljstva z življenjem (Martikainen 2009, 735; Simon in Barrett 2010, 
177). Nasprotno, neuspeh pri doseganju finančne neodvisnosti in vzpostavljanju ali 
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vzdrževanju predanega intimnega odnosa v času zgodnje odraslosti lahko ima resne 
negativne posledice na blagostanje, tako trenutno kot kasneje v življenju (Kiecolt-Glaser 
in Newton 2001, 487).  
 
Kljub pomembnosti romantičnih partnerskih odnosov in zakonskih odnosov ter 
prevladujočim družbenim pričakovanjem imeti partnerja (DePaulo in Morris 2005, 57– 
80), nekateri ljudje ostajajo samski iz različnih razlogov, med njimi zaradi zunanjih 
okoliščin, osebne odločitve, osebnih primanjkljajev (Austrom in Hanel 1985, 12–23; 
Frazier idr. 1996, 225–239), nizkega samospoštovanja, občutkov neljubljenosti, lahko pa 
tudi občutkov večvrednosti v primerjavi drugimi (Hirigoyen 2009, 9) ali težnje izraziti 
svojo individualnost, avtonomijo in neodvisnost od tradicije in institucij (Poortman in 
Liefbroer 2010, 938). Hirigoyenova (2009, 9) piše o osebah, ki si samost izberejo oz. 
povzročijo same, zaradi česar lahko trpijo in so izključene iz družbe. Večina samskih oseb 
je samskih po spletu okoliščin in ne po svoji lastni izbiri (Siter 2012, 80), pri čemer si 
partnerske zveze večinoma želijo, vendar še niso našle pravega partnerja (Šori 2015, 1–
227). Moški in ženske pa lahko ostajajo samski iz različnih razlogov, pri čemer moški 
pogosteje navajajo, da se težko vežejo, kar razlagajo s tem, da imajo težave pri 
navezovanju stikov, so dolgočasni, nekomunikativni ali nezadovoljni s svojim videzom, 
ženske pa pogosteje navajajo, da potrebujejo premor po zadnji zvezi, predvsem zaradi 
izkušenj z nasiljem (Šori 2015, 1–227). 
 
Medtem, ko so nekateri ljudje zaskrbljeni glede svoje samskosti, drugi doživljajo 
ambivalentnost glede tega, se tretji kot samski počutijo zadovoljno. Biti samski namreč 
ni nujno negativno, temveč lahko ima tudi nekatere prednosti. Mnogo samskih oseb 
doživlja več avtonomije in osebne rasti od poročenih posameznikov (Marks in Lambert 
1998, 657). Poleg tega samskost osebi omogoča več časa, da vzdržuje tesne odnose z 
drugimi osebami. V študiji avtoric Sarkisian in Gerstel (2016, 361) so ugotovili, da 
samske osebe ohranjajo več stikov s svojimi prijatelji, sosedi, sorodniki in starši kot 
njihovi poročeni vrstniki. Mnogo samskih oseb živi s svojimi starši ali prijatelji (Turner 
in Helms 1995, 466–467) in razmeroma dobro funkcionira (Keith 2003, 52).  
 
Samskim osebam avtorji (Cole 1999, 3526; Spielmann idr. 2013, 1049–1073) 
svetujejo, da v primeru doživljanja tesnobe v zvezi s svojo samskostjo skušajo v čim večji 
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meri prevrednotiti zaznavanje svoje situacije. Osredotočanje na družbene povezave, 
razvijanje lastnih interesov in odkrivanje veselja v priložnostih, ki jih nudi samskost, 
lahko pomagajo pri sprejemanju mnogih različnih načinov, kako živeti zdravo in 
zadovoljno življenje (DePaulo in Morris 2005, 72). 
 
 
1.1 Samskost v luči družbenih razmer 
 
Porast samskosti je povezan z različnimi pojavi v sodobni družbi, med njimi z 
odlašanjem z vstopom v zvezo in porastom ločitev ter razhodov (Poortman in Liefbroer 
2010, 938). Ljudje vedno bolj sprejemajo skupno življenje brez porok in morebitnih 
ločitev (Conley in Rabinowitz 2009, 23).  
 
Osrednja značilnost generacije mladih v obdobju prehoda v odraslost je podaljšana 
mladost (Ule 2008, 239–240). Vzroki za podaljšano psihološko, bivanjsko in ekonomsko 
osamosvajanje od primarne družine naj bi bili glede na Cugmasovo (2013, 197) daljše 
izobraževanje in več možnosti izbire glede poklica, načina življenja, partnerskih odnosov 
ter iskanja identitete. Osamosvajanje je danes zaradi več možnosti izbire življenjskih poti 
lahko precej težje kot v preteklosti. Mladi se danes za svojo življenjsko pot lažje kot v 
preteklosti odločijo neodvisno od tradicije, vendar so bolj podvrženi pritiskom družbenih 
pričakovanj in sistemov, kot sta npr. izobraževalni sistem in trg delovne sile, katerim se 
težje upirajo in imajo nanje manjši vpliv (Ule 2002, 84).  
 
Spremembe v poteku življenja pri mladih so povezane z njihovo odločitvijo za 
partnerstvo oz. samskost. Glede na družbene standarde veliko mladih iz današnjih 
generacij ne bo nikoli popolnoma odraslo, saj živijo v nejasnih partnerskih zvezah brez 
obveznosti ali v oskrbi staršev, s čimer ostajajo v polodrasli dobi. Kljub morebitni 
uspešnosti v karieri ne zmorejo učinkovito funkcionirati v čustveno zahtevnih odnosih 
(Ule 2008, 239–240). Poleg tega v sodobni družbi prihajajo do izraza vzgojni stili, ki jih 
je bila deležna današnja generacija mladih. Mladi, ki so bili deležni avtoritativne vzgoje, 
so bolj samostojni in lažje prevzemajo odgovornost. Nasprotno tisti, ki so bili deležni 
permisivne ali avtoritarne vzgoje, težje prevzemajo odgovornost in so bolj uporniški 
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(Cugmas 2013, 200–201). Značilnosti prevzemanja odgovornosti mladih se lahko 
odražajo v njihovem odločanju za partnerstvo oz. samskost.  
 
Tradicionalna družina, ki temelji na razlikah med spoloma, je v imenu doseganja 
enakosti in svobode soočena z razpadom. Ženske, ki so v preteklosti od doma večinoma 
odšle le s poroko, danes od doma odhajajo samostojno (Giddens 2000, 59), se osvobajajo 
stanovsko dodeljene vloge gospodinje (Beck 2006, 9) in so bolj enakopravno vključene 
v gospodarstvo (Oražem Grm 2007, 12). Temelje moderne družine je strukturno in 
formalno najbolj zamajalo zaposlovanje žensk, ki je vplivalo na njihov dnevni potek in 
način življenja (Švab 2001, 6). Materinstvo ni več samoumeven predpis, temveč je 
postalo možnost izbire. Možnost nadzora materinstva (Oražem Grm 2007, 12) se kaže v 
tehtnejšem odločanju za otroke, posledica česar je lahko manjša rodnost (Švab 2001, 6).  
 
V današnjem času se na partnerstvo gleda kot na projekt, ki ga ni enostavno izpeljati. 
V družbi so namreč prisotne individualistične želje, ki jih pogosto usmerja sodobno 
potrošništvo. Vlaganje močnih čustev v intimno zvezo je v takšnih pogojih za 
posameznika lahko tvegano in mu lahko predstavlja grožnjo odvisnosti od drugih. Kljub 
temu človek varnost še vedno išče prav v odnosih in družini (Giddens 2000, 83–85). 
Današnji pogled na odnose je v veliki meri tržno-potrošniški, pri čemer je odnos naložba, 
posameznik pa je osredotočen na svojo presojo o tem, koliko ga nek odnos stane in koliko 
mu koristi. Pri tem na tehtnico postavlja svojo oceno tega, koliko časa, denarja, pozornosti 
in čustev mora vložiti v odnos, da si z njim pridobi varnost v širšem pomenu besede. 
Vendar je v odnosih, kjer je partner popolnoma popredmeten, resnično varnost varljivo 
pričakovati. Tako kot partner, smo namreč tudi mi samo predmet, ki se ga da enostavno 
zamenjati za donosnejšega (Bauman 2002, 13–15). 
 
V preteklosti so ljudje v partnerske zveze vstopali z namenom oblikovanja družine 
in prenašanja vrednot v prihodnje rodove. Danes so se pričakovanja do intimne zveze v 
veliki meri spremenila, saj marsikdo v njej želi izpolniti svojo notranjo praznino in 
zmanjšati osebno stisko (Hirigoyen 2009, 60–63). Tudi slovenski raziskovalec Šori 
(2015, 1–227) ugotavlja, da so se pričakovanja glede partnerske zveze skozi čas 
spremenila in postajajo vedno večja. To s seboj prinaša pomembne posledice, saj ljudje v 
zveze ne vstopajo z namenom ljubiti, temveč od partnerja pričakujejo, da je njihov 
6 
 
podaljšek, ki ustreza njihovim predstavam in egu. Na ljubezen gledajo v duhu lastne 
samovšečnosti, pri čemer od partnerja pričakujejo, da jim izkazuje občudovanje, kakršno 
tudi sami gojijo do sebe. Ta zahteva je še toliko bolj prisotna pri osebah z nižjim 
samospoštovanjem, ki od ljubezni pričakujejo izpolnitev neuresničenih želja (Hirigoyen 
2009, 60–63). 
 
Glede na opisano ugotovimo, da se v modernem svetu pojavlja močna psihološka 
potreba po zaupanju drugemu in občutku varnosti (Giddens 2000, 83–85). Negotove 
družbene razmere, kjer obstaja večja stopnja tveganja, vzpostavljajo pogoje, v katerih je 
ključnega pomena zagotavljanje varnosti (Švab 2001, 83–84).  
 
V prizadevanju za zadovoljitev potreb po varnosti so se družine v današnjem času 
preoblikovale, kar se kaže v pogostejših nejasno opredeljenih zvezah, ločitvah in 
ponovnih porokah (Beck 2006, 9). Pluralizacija družinskih oblik pomeni prilagoditev 
družine na spremembe v sodobni družbi, da lahko v njej še naprej ohranja svojo funkcijo 
in opravlja svoje naloge. Preoblikovanje sodobne družine je nujno za njeno ohranjanje 
bistva, zaradi katerega je nastala (Švab 2001, 83–84). Družbene vezi tako ne izginjajo, 
temveč v odziv na negotovost sveta dobivajo nove oblike. Ljudje se ne vključujejo in 
svojih čustev ne vlagajo zgolj v partnersko zvezo, temveč tudi v majhne netradicionalne 
skupine in prijateljstva, prilagojene njihovim osebnim prioritetam (Hirigoyen 2009, 60–
63). 
 
Ljudje danes družine ne cenijo v tolikšni meri iz razloga, ker bi jo zaznavali kot dano 
in obče določeno družbeno obliko, temveč sta jim pomembna občutek družinskega 
življenja, ki odgovarja njihovemu življenjskemu slogu, in občutek zasebnosti (Švab 2001, 
83–84). Formalna oblika družine v današnjem času nima tolikšnega pomena (Švab 2001, 
6). 
 
Družina tako kljub družbenim spremembam ohranja pomembno vlogo, saj za razliko 
od zunanjega sveta obeta zasebno srečo in prostor nežnosti ter izpolnitve. S tem, ko 
postajata družina in ljubezen vedno bolj nedosegljivi, sta hkrati privlačnejši kot kadarkoli 
prej. V času sodobnih družbenih razmer nam je ljubezen zaradi težje dosegljivosti toliko 
bolj potrebna (Beck 2006, 9). 
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Kljub pogostejšemu trendu samskega življenja in nastajanju novih oblik odnosov v 
sodobni družbi ali prav zato, si ženske in moški bolj kot kadarkoli doslej želijo uresničitve 
v ljubezni. Na to kažejo današnja obsedenost z iskanjem idealnega partnerja, uresničitve 
v odnosu in trajne ljubezni, pa tudi prizadevanja za združitev družine in kariere (Beck 
2006, 112). Ljudje vedno pogosteje dajejo prednost družinskim obveznostim in iščejo 
družini prijazna delovna mesta (Švab 2001, 6). Tudi slovenski raziskovalec Šori v svoji 
raziskavi ni ugotovil, da bi večji delež samskih oseb tak način življenja izbral zato, ker bi 
dali prednosti karieri ali prostemu času, kot se pogosto domneva. Pravi, da je to bolj 
medijsko poudarjen kliše, drži pa, da je ekonomska neodvisnost žensk pomembno 
razširila njihove možnosti izbire v življenju in zmanjšala njihovo odvisnost od moških 
(Baler 2020). 
 
Z razvojem tehnologije, komunikacij in s pojavom družbenih omrežij so se 
spremenili načini spoznavanja ljudi. To večinoma poteka prek spleta in z manj pristnega 
stika. Pojavlja se vse več novih medijev in spletnih portalov, ki omogočajo interakcijo in 
iskanje ljubezni (Šori 2015, 1–227). 
 
Sodobni človek kljub vsemu hrepeni po odnosu (Hirigoyen 2009, 60–63), v katerem 
se srečata dve osebi, ki si želita globoke povezanosti in zaupanja, in med katerima se rodi 
medsebojna odgovornost, skrb in sprejemanje. Vendar se zdi, da so v sodobnem svetu 
odstopanja od tržno-potrošniškega koncepta prej izjema, in da resnična ljubezen v njem 
ne obstaja. Pri tem do težave ne prihaja v odnosih samih po sebi, temveč v psihični 
strukturi posameznikov, pa tudi v družbi, v kateri smo bili vzgojeni in v kateri živimo 
(Fromm 2003, 45–47). Poleg tega danes kakovostnega partnerskega odnosa ni težko 
pridobiti ali pridelati zgolj zaradi predstav o idealizirani ljubezni, temveč so merila 
postala višja tudi zaradi širše ozaveščenosti o tem, kaj so dobri in zadovoljujoči odnosi 
(Šori 2015, 1–227). 
 
 
1.2 Stereotipi, predsodki in prepričanja o samskosti 
 
Čeprav v zahodni družbi prihaja do očitnih sprememb, kot so porast samskosti in 
ločitev, spremenjenega načina življenja in spremenjenih vrednostnih hierarhij (Oražem 
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Grm 2007, 12), samske osebe ostajajo pogosta tarča stereotipov, predsodkov, ekonomske 
neenakopravnosti in diskriminacije (DePaulo in Morris 2005, 60; Greitemeyer 2009, 
368–383; Morris in Osburn 2015, 145–162; Ochnik in Mandal 2015, 163–190). Samskost 
ima kljub napredku družbe, bolj odprti drži do drugačnosti in pozitivnim razlogom zanjo 
še vedno negativen prizvok (Hirigoyen 2009, 11). Avtorici DePaulo in Morris (2005, 58) 
menita, da stigmatizacija samskih oseb v neki meri izhaja že iz poimenovanja 
posameznikov kot »neporočenih«, pri čemer so označeni s tem, kar niso oz. česar nimajo. 
Namesto tega bi poročene osebe lahko imenovali »nesamske«, kar bi bilo bolj smiselno 
z vidika, da smo ljudje prvenstveno samski, nato pa vstopamo v nadaljnje odnose. 
Samskost je pogosto razumljena kot anomalija, nekaj, kar je treba razlagati ali 
opravičevati. »Tistim, ki so v zvezi ali poročeni, nikoli ni treba zagovarjati svojega 
položaja, nihče jih ne vpraša, kako to, da imajo partnerja,« pravi Iztok Šori, raziskovalec 
koncepta samskosti (Baler 2020). Čeprav samska oseba ne bo deležna kakšnih posebnih 
družbenih sankcij in bo lahko povsem normalno živela, jo bo zelo verjetno spremljala 
stigma (Šori 2015, 1–227). 
 
Sodobna družba spodbuja ideje, da so romantični odnosi poglavitni za blagostanje 
(Baumeister in Leary 1995, 497–529) in samskost zmotno enači z življenjskim 
neuspehom ali osebnostno težavo. Vendar so posamezniki lahko samski tako po spletu 
okoliščin kot tudi zaradi lastne izbire takšnega življenja. Negativnih stereotipov in obsodb 
so še posebej deležni slednji, saj jih družba označi za drugačne, nedružabne, manj tople, 
osamljene in odklanjajoče do družbenih norm (Slonim, Gur-Yaish in Katz 2015, 38). 
Samske osebe, ki so s svojim življenjem zelo zadovoljne, so lahko deležne neodobravanja 
okolice, ki ne razume, da je srečo možno doživljati tudi v življenju brez partnerstva 
(Hirigoyen 2009, 11). Za samske osebe velja, da veliko zamujajo, živijo manj razburljivo 
življenje in so manj zrele (DePaulo in Morris 2005, 60). Tako mlajše kot starejše samske 
osebe so za razliko od vezanih pogosto opisane kot manj zavedne, bolj tesnobne, bolj 
vase zaprte in manj telesno privlačne, poleg tega se jim pripisuje nižjo samopodobo 
(Greitemeyer 2009, 381). Pogosto družbeno prepričanje je, da do osamljenosti pride 
zaradi odsotnosti romantične zveze, in da se jo da odpraviti z vstopom v zvezo 
(Seepersad, Choi in Shin 2008, 209). Obstajajo prepričanja, da so neporočeni ljudje 
izolirani iz svojih družin ali da nimajo družin (Greitemeyer 2009, 368–383; DePaulo in 
Morris 2005, 60).  
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Mnogo ljudi vidi samske ženske kot kronično osamljene, depresivne in oropane 
vsake možnosti za veselje in občutek varnosti (Anderson, Stewart in Dimidjian 1994, 16). 
Tisti, ki na odnose gledajo v luči tradicionalnih vrednot, na samske ženske večkrat gledajo 
očitajoče ali pomilujoče, zaradi njihove svobode se lahko počutijo celo ogroženo 
(Hirigoyen 2009, 15). 
 
Tudi v slovenski družbi so pogosta moraliziranja o tem, da je samskih oseb preveč, 
da so egoistične, da so simbol potrošniške družbe in da niso zmožne voditi partnerske 
zveze. V družbi velja prepričanje, da mora biti naše življenje organizirano po fazah, ki si 
morajo slediti po natančno določenem zaporedju. V mladosti si iščemo partnerja, sledi 
resna partnerska zveza, ustvarjanje družine, nato se otroci odselijo, nazadnje pa se še 
upokojimo. »Za tistega, ki temu nenapisanemu zaporedju ne sledi, začne okolica govoriti, 
da je z njim nekaj narobe, saj ni dosegel določenega razvojnega mejnika oziroma faze«, 
pojasnjuje Šori. V slovenski družbi poleg tega pogosto velja prepričanje, da je bilo nekoč 
drugače, vendar Šori to na podlagi primerljivih podatkov zanika. »V preteklih stoletjih je 
bil delež samskih podoben kot danes, saj se mnogi predvsem zaradi slabega ekonomskega 
položaja niso mogli poročiti, ampak so življenje preživeli kot hlapci in dekle na kakšni 
kmetiji. Ločitev ni bilo manj zato, ker bi se ljudje imeli bolj radi, ampak ker tega niso 
dovoljevali zakoni in Cerkev« (Baler 2020). 
 
V družbi pa obstajajo tudi nekateri pozitivni stereotipi o samskih osebah. Drugi jih 
večkrat označijo kot uspešne, neodvisne in odprte za nove izkušnje (Slonim, Gur-Yaish 
in Katz 2015, 45; Greitemeyer 2009, 381). Ločene osebe so v nekaterih pogledih zaznane 
manj negativno od oseb, ki so od nekdaj samske, saj so v svojem življenju »dosegle« 
poroko, ki velja za pomemben razvojni mejnik (DePaulo in Morris 2005, 60). 
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2. Osamljenost 
 
V skladu s teorijo navezanosti do osamljenosti pride zaradi pomanjkanja občutka 
močnih, intimnih vezi s pomembnimi drugimi osebami (Bowlby 1973, 38–53). 
Osamljenost je posameznikov negativni čustveni odziv na doživljanje neskladja med 
želeno in dejansko kakovostjo ali količino odnosov (Perlman in Peplau 1981, 39), ki ga 
doživlja kot neprijetno ali nesprejemljivo (De Jong-Gierveld 1987, 119). Z vzdrževanjem 
zadovoljive količine in kakovosti medsebojnih odnosov zadovoljujemo svojo potrebo po 
pripadnosti. Če potreba po pripadnosti ni zadovoljena, to vzbudi negativne občutke, 
vključno z osamljenostjo (Baumeister in Leary 1995, 506–507). Občutke osamljenosti 
lahko doživljajo tudi osebe, ki niso same (kljub temu, da so obdane z ljudmi), prav tako 
lahko osebe, ki so same, ne doživljajo osamljenosti (Cacioppo idr. 2015, 239).  
 
Osamljenost lahko izhaja tako iz zaznave pomanjkanja intimnih vezi kot iz 
pomanjkanja družbenih vezi in družbene vključenosti manj intimne narave (Sawir idr. 
2008, 148). Weiss (1973, 4) je prvi opisal osamljenost kot večrazsežnostno izkušnjo in 
predpostavil razliko med družbeno osamljenostjo kot rezultata pomanjkljivega dostopa 
do medsebojnih odnosov, med njimi mreže vrstnikov, sodelavcev ali prijateljev, in 
čustveno osamljenostjo, zaznano kot pomanjkanje bližnjih ali intimnih odnosov, ki so 
značilni za odnose med romantičnimi partnerji ali med starši in otroki (Dykstra in 
Fokkema 2007, 9). Za čustveno osamljenost sta značilni tesnoba in zaskrbljenost, 
odpravimo pa jo lahko z vzpostavitvijo zadovoljivega odnosa navezanosti (Weiss 1973, 
38–51). Družbena osamljenost se nanaša na zaznano pomanjkanje socialne mreže ali 
družabnih aktivnosti (Russell idr. 1984, 1314; Weiss 1973, 4). Razlikovanje med 
čustveno in družbeno osamljenostjo je uporabno, vendar ni povsem enoznačno. 
Pomanjkanje nekaterih virov, kot je npr. romantični partner, namreč lahko prispeva tako 
k romantični kot družbeni osamljenosti (Sawir idr. 2008, 152).  
 
V številnih študijah so skušali raziskati vzroke osamljenosti (Lunt 1991, 26–34; 
Peplau in Perlman 1982, 1–20; Rokach 1988, 531–544; 1989, 369–384; Stuewe-Portnoff 
1988, 545–555). Prvi sklop razlag vzrokov osamljenosti se nanaša na zunanje okoliščine, 
v katerih pride do razpada družbenih omrežij in medsebojnih odnosov. Izguba 
pomembnih in intimnih odnosov zaradi smrti partnerja, ločitve, razveze ali izgube 
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prijatelja predstavlja travmatičen dogodek v življenju posameznika (Rokach 1988, 531–
544). K osamljenosti lahko prispeva tudi selitev, saj vključuje ločitev od intimnih 
odnosov, pa tudi večine posameznikovih družbenih omrežij in opornih sistemov, 
posledica česar so lahko relacijski primanjkljaji (Rokach 1989, 369–384). 
 
Drugi sklop razlag se osredotoča na osebnostne značilnosti, za katere se je izkazalo, 
da zvišujejo možnosti za osamljenost. Pomanjkanje socialnih ali komunikacijskih veščin, 
invalidnost, občutki nepomembnosti in strah pred zavrnitvijo osebam preprečujejo 
oblikovati medosebne in družbene vezi. Ljudje, zelo nagnjeni k osamljenosti, so pogosto 
sramežljivi, introvertirani, v manjši meri pripravljeni tvegati v družbi ter bolj tesnobni in 
depresivni (Hojat 1982, 917–925; Peplau in Perlman 1982, 9; Solano in Koester 1989, 
126–133; Stokes 1985, 981–990). K manjši osamljenosti ključno prispeva jezikovna 
kompetentnost. Z močno osamljenostjo je pogosto povezana nizka samozavest (Hojat 
1982, 917–925; Peplau in Perlman 1982, 1–20). Glede na avtorje Nurmi idr. (1997, 774) 
so ljudje z visoko samozavestjo bolj priljubljeni kot tisti z nizko samozavestjo, saj jim 
samozavest pomaga oblikovati zanje smiselne odnose. Ekstrovertirane osebe so po navadi 
vključene v velike socialne mreže, znotraj katerih zaznavajo medsebojno bližino (Stokes 
1985, 981–990). Paradoksalno, tisti, ki dajejo videz večje samozadostnosti in manjše 
potrebe po drugih, druge lažje pritegnejo in uspešneje vzdržujejo odnose z njimi. Peplau 
in Perlman (1982, 1–20) navajata, da k osamljenosti lahko prispevajo osebnostne 
značilnosti, ki zmanjšujejo željo po odnosih in spodbujajo vedenje, posledica katerega so 
nezadovoljujoče medsebojne interakcije. Posameznik se lahko v izkušnji osamljenosti 
trudi omejiti svojo bolečino, pri čemer se začne umikati iz medsebojnih odnosov, kar 
prispeva k njegovi družbeni izoliranosti. 
 
Naravno je, da se kdaj v svojem življenju počutimo osamljeno, včasih pa lahko 
situacijski dejavniki še povečajo pogostost ali kroničnost doživljanja osamljenosti 
(Cacioppo idr. 2006, 148). Eden od teh dejavnikov je lahko situacija ostajanja brez 
partnerja. Za nekatere ljudi je ostajanje brez partnerja samo faza v življenju pred vstopom 
v resno zvezo ali zakon, za druge pa je podaljšano stanje, ki traja proti njihovi volji 
(Kaiser in Kashy 2005, 122).  
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Pri proučevanju povezanosti osamljenosti in statusa razmerja se pojavi vprašanje o 
tem, kako je romantična osamljenost povezana s trajanjem samskosti, kar v študijah še ni 
naslovljeno (Adamczyk 2016, 675). Beck in Young (1978, 80–95) sta glede na časovno 
perspektivo opisala tri tipe osamljenosti: kronično, situacijsko in prehodno osamljenost. 
Kronična osamljenost se nanaša na stanje, ko posamezniku z leti ne uspe vzpostaviti 
zadovoljivih medsebojnih odnosov. Situacijska osamljenost je povezana z 
nepričakovanimi negativnimi dogodki, kot so smrt ljubljene osebe ali velike negativne 
spremembe v posameznikovem statusu razmerja (Beck in Young 1978, 80–95). Pri 
prehodni osamljenosti pa gre za občasne, bežne, vendar vsesplošne občutke praznine, ki 
se pojavijo npr. po koncu družabnega srečanja (Wang idr. 2008, 91).  
 
Tako možje kot žene doživljajo manj osamljenosti v primerjavi z neporočenimi 
posamezniki, zato zveza velja za glavni varovalni dejavnik pred osamljenostjo (Ayalon, 
Shiovitz-Ezra in Palgi 2013, 33). Rezultati študije z udeleženci na širokem starostnem 
razponu, starimi od 18 do 54 let, kažejo, da so poročeni posamezniki in posamezniki, ki 
živijo s sebi pomembno osebo, manj romantično osamljeni kot posamezniki, ki niso v 
takšnih odnosih (Bernardon idr.  2011, 44). Posamezniki, ki so nedavno končali 
romantično zvezo, so bolj romantično osamljeni kot tisti, ki zveze niso končali pred 
kratkim (Wang, Fink in Cai 2008, 99).  
 
Osebe, vključene v romantični odnos, so verjetno manj romantično osamljene, k 
zmanjšanju družinske in družbene osamljenosti pa vključenost v romantični odnos le 
šibko prispeva (DiTommaso in Spinner 1993, 127–134). Podobno je Cecen (2007, 717–
734) odkrila, da so osebe, vključene v romantični odnos, manj romantično osamljene, 
medtem ko so osebe, ki niso vključene v takšen odnos, bolj romantično osamljene. V 
družinski ali družbeni osamljenosti ni opaznih razlik glede na status razmerja. Poljska 
študija z mladimi odraslimi, starimi od 19 do 25 let, pa je razkrila, da so samski udeleženci 
bolj romantično in družinsko osamljeni, ne kažejo pa nižje družbene osamljenosti kot 
udeleženci v zvezah (Adamczyk in Segrin,  2015, 196).  
 
Glede razlik med spoloma v osamljenosti rezultati preteklih študij niso skladni. 
Nekatere študije so razkrile, da moški doživljajo več osamljenosti kot ženske (Dykstra in 
De Jong Gierveld 2004, 147), medtem ko v drugih študijah ženske poročajo o večji 
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osamljenosti (Jakobsson in Hallberg 2005, 494) ali pa med spoloma ni razlik (Cramer in 
Neyedley 1998, 645). Ločeni moški verjetneje doživljajo čustveno in družbeno 
osamljenost kot ločene ženske, poročeni moški pa verjetneje doživljajo družbeno 
osamljenost v primerjavi s poročenimi ženskami, vendar do razlik ne prihaja na področju 
čustvene osamljenosti (Dykstra in Fokkema 2007, 1). Študentje so bolj romantično 
osamljeni kot študentke, medtem ko ni pomembnih razlik med spoloma v družbeni in 
družinski osamljenosti (DiTommaso idr. 2003, 306). V študiji avtorjev DiTommaso, 
Brannen in Burgess (2005, 64) so se moški izkazali za bolj družinsko in družbeno 
osamljene kot ženske. Za razliko od tega DiTommaso idr. (2007, 345) v študiji na vzorcu 
udeležencev, starih od 17 do 79 let, niso odkrili pomembnih razlik med spoloma na treh 
različnih področjih osamljenosti. Ob tem je pomembno poudariti, da so ženske razvojne 
naloge tradicionalno bolj povezane z odnosi z drugimi ljudmi in da pri moških potreba 
po vzpostavljanju tesnih odnosov ni tako močna kot pri ženskah (Mandal 2004, 1–276). 
V splošnem ženske kažejo močnejšo željo po intimnosti in večjo motivacijo za 
vključevanje v intimnost kot moški (Feldman, Gowen in Fisher 1998, 263-286), zato so 
samske ženske, ki nimajo romantičnega partnerja, verjetno bolj romantično osamljene kot 
samski moški (Adamczyk 2016, 676). 
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3. Zaznana družbena opora  
 
Zaznana družbena opora se nanaša na zaznavo stopnje pripravljenosti pripadnikov 
posameznikove socialne mreže za nudenje družbene opore (Demaray in Malecki 2002, 
306–307), kar lahko ima pomembnejši učinek kot dejansko prejeta družbena opora 
(Wethington in Kessler 1986, 84). Družbena opora je pomemben dejavnik duševnega 
zdravja in blagostanja (Segrin in Domschke 2011, 221), poleg tega pa ima tudi 
pomembno vlogo pri nižanju občutkov osamljenosti (Bernardon idr. 2011, 40).  
 
Osebe, ki zaznavajo dobro oporo prijateljev, se najverjetneje ne počutijo osamljeno 
(Pierce, Sarason in Sarason 1991, 1028). Prav tako sta Schmitt in Kurdek (1985, 495) 
ugotovila, da zaznana opora družine in prijateljev blažita osamljenost.  
 
Osebe glede na svojo trenutno vključenost oz. nevključenost v romantični odnos 
različno zaznavajo svojo družbeno oporo. Poročeni posamezniki v primerjavi s samskimi 
posamezniki doživljajo pomembno več opore njim pomembne osebe (Zimet idr. 1990, 
614). Podobno sta Prezza in Pacilli (2002, 427) odkrila, da poročene osebe zaznavajo več 
opore njim pomembnih oseb kot neporočene osebe, vendar med poročenimi in samskimi 
udeleženci ni razlik v družinski opori. V poljski študiji na vzorcu univerzitetnih 
študentov, starih od 19 do 25 let, so samski udeleženci prav tako zaznavali nižjo 
subjektivno oporo njim pomembnih drugih oseb kot udeleženci v zvezah, vendar ni bilo 
pomembnih razlik med obema skupinama glede družinske in prijateljske opore 
(Adamczyk 2016, 674).  
 
Glede razlik med spoloma v zaznavanju družbene opore v študijah obstajajo 
neskladne ugotovitve. V nekaterih študijah do razlik med spoloma ne prihaja, druge pa 
kažejo na zaznavanje višjih stopenj opore med ženskami (Coventry idr. 2004, 625). 
Ženske imajo večje oporne socialne mreže kot moški in se pogosteje kot moški obračajo 
k različnim virom opore. Imajo večjo težnjo, da se po oporo obračajo k partnerjem, 
prijateljem, sodelavcem in družini kot moški (Day in Livingstone 2003, 73–75). 
Samskosti se prilagajajo bolje kot moški, saj pogosto živijo razgibano intelektualno, 
socialno in kulturno življenje, pri čemer se srečujejo z veliko ljudmi (Hirigoyen 2009, 15) 
in vzpostavijo več prijateljstev (Giddens 2000, 131–132). Večina samskih žensk ne 
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doživlja občutka, da je sama (Hirigoyen 2009, 15), medtem ko samski moški pogosto ne 
morejo navesti imena svojega najboljšega prijatelja (Giddens 2000, 131–132). 
 
V skladu s tem se je v turški študiji avtorja Duru (2007, 446) izkazalo, da študentke 
prejmejo več prijateljske in družinske opore ter več opore na splošno kot študentje. V 
študiji avtorjev Zimet idr. (1988, 37) ženske prav tako zaznavajo večjo oporo s strani 
pomembnih drugih in prijateljev ter večjo oporo na splošno v primerjavi z moškimi, 
vendar do razlik med spoloma ne prihaja na področju družinske opore. V študiji avtoric 
Prezza in Pacilli (2002, 426) se je izkazalo, da mlade ženske (do približno 45. leta) 
prejmejo več prijateljske opore kot moški, vendar moški prejmejo več družinske opore, 
še posebej zelo mladi (stari od 19 do 25 let) in starejši (od 46 do prek 65 let). 
 
Monin in Clark (2011, 4–5) navajata, da moški s poroko pridobijo več kot ženske, 
saj zakon moškim predstavlja več socialnih, psiholoških in ekonomskih koristi kot 
ženskam (Bernard 1972, 3–14). Ženske imajo namreč poleg odnosa s parterjem več 
drugih virov opore, zato zakonski odnos k njihovemu zadovoljstvu ne doprinese v tolikšni 
meri kot moškim. Množica odnosov zunaj zakonskega odnosa lahko prispeva k manjšemu 
zadovoljstvu žensk v zakonu (Monin in Clark 2011, 4–5). Po navedbah  avtorjev 
Spielmann idr. (2013, 1051) imajo heteroseksualni moški nad trideset let večjo željo po 
poroki kot enako stare ženske, do česar naj bi prihajalo ravno zaradi njihove šibkejše 
socialne mreže. 
 
Če strnemo ugotovitve in upoštevamo, da zakon moškim predstavlja več koristi kot 
ženskam, da imajo ženske v splošnem boljše podporne mreže kot moški in prejmejo več 
prijateljske ter družinske opore v svojih večjih socialnih mrežah, lahko sklenemo, da 
samske ženske v splošnem doživljajo več zaznane družbene opore kot samski moški. 
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4. Zadovoljstvo z življenjem 
 
Zadovoljstvo z življenjem je kognitivna komponenta subjektivnega blagostanja in se 
nanaša na posameznikovo splošno presojo življenjskih pogojev (Diener idr. 1985, 71) in 
subjektivno oceno splošne kakovosti življenja (Diener in Diener 1995, 653–654). Je 
kognitivna ocena stopnje, do katere je posameznik zadovoljen v življenju (Lucas, Diener 
in Suh 1996, 616–628), pri čemer ta ocena temelji na kriteriju, ki posamezniku velja za 
pomembnega (Pavot in Diener 1993, 1–20).  
 
Na osnovi posameznikove osamljenosti lahko napovemo njegovo zadovoljstvo z 
življenjem in njegovo družbeno blagostanje (Dong, Beck in Simon 2009, 293–302; 
Goodwin, Cook in Yung 2001, 4–5). Osamljenost otežuje doseganje zadovoljstva z 
življenjem (Isıklar 2013, 1019). Na manjše zadovoljstvo z življenjem bolj osamljenih 
oseb kažejo študije z najstniki, študenti, odraslimi in starejšimi (Kapıkıran 2013, 617–
632). Osebe, ki prejmejo več družbene opore, so bolj zadovoljne s svojim življenjem, do 
česar prihaja neodvisno od njihovih osebnostnih značilnosti (Kong in You 2013, 271). 
 
Adamczyk in Segrin (2015, 198) sta ugotovila, da samskost lahko ogrozi 
posameznikovo zadovoljstvo z življenjem zaradi večje osamljenosti in manjše opore s 
strani pomembne osebe. Zakonski status tradicionalno prištevamo h ključnim dejavnikom 
različnih oblik blagostanja. Nizozemska študija je pokazala, da samski mladi odrasli 
doživljajo najmanj blagostanja, sledijo mladi odrasli v romantični zvezi, ki živijo skupaj, 
največ blagostanja pa doživljajo poročeni mladi odrasli (Soons in Liefbroer 2008, 603–
604). Boljše psihološko blagostanje poročenih posameznikov vključuje tako zvišanje 
pozitivnih vidikov blagostanja, kot sta višje zadovoljstvo z življenjem in dožiljanje več 
veselja, kot tudi znižanje negativnih vidikov, kot sta nižja depresivnost in manj tesnobe 
(Gove, Style in Hughes 1990, 7).  
 
Zakonski status pa k blagostanju ne prispeva popolnoma enoznačno. Medtem, ko ima 
zadovoljujoča partnerska zveza pozitivne učinke na počutje posameznika, lahko 
dolgotrajna nezadovoljujoča zveza zelo razdiralno deluje na posameznikovo blagostanje 
(Hawkins in Booth 2005, 459). V raziskavi avtorja Greitemeyer (2009, 381) se je 
izkazalo, da so samske osebe s svojim življenjem zadovoljne v enaki meri kot osebe v 
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partnerskih zvezah. Njihovo nižje zadovoljstvo je vezano zgolj na njihov samski status, 
kar kaže na to, da se samske osebe sicer ne počutijo manjvredno, vendar obžalujejo svoj 
trenutni status. Ben-Zur (2012, 23–36) je odkrila, da je zakonski status s posameznikovim 
zadovoljstvom z življenjem povezan neodvisno od njegovih občutkov osamljenosti in 
optimizma. DePaulo in Morris (2005, 58) navajata, da imajo samske osebe kljub 
odsotnosti romantičnega partnerja na voljo druge pomembne odnose, ki prispevajo k 
njihovemu zadovoljstvu z življenjem.  
 
Poročene osebe v svojem življenju zaznavajo več blagostanja kot posamezniki, ki 
nikoli niso bili poročeni, so se razšli, ločili ali ovdoveli (Kamp Dush in Amato 2005, 
609). Nikoli poročeni posamezniki imajo višje subjektivno blagostanje kot predhodno 
poročene osebe, ki so se ločile, razšle ali ovdovele (Diener idr. 2000, 419). Družina ostaja 
pomemben vir zadovoljstva, hkrati pa tudi najpogostejši izvor frustracij in stresa (Warr 
in Payne 1982, 14). 
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5. Čustveno doživljanje v obdobju samskosti 
 
5.1 Strah pred samskostjo 
 
Strah pred samskostjo se kaže v posameznikovi tesnobi in zaskrbljenosti nad tem, da 
nikoli ne najde romantičnega partnerja. Spielmann idr. (2013, 1049) so opredelili strah 
pred samskostjo kot »zaskrbljenost, tesnobo ali stres, ki se pojavijo kot posledica trenutne 
ali pričakovane izkušnje biti brez romantičnega partnerja«. Stres lahko doživljajo tako 
tisti, ki niso v zvezah, kot tisti, ki trenutno so v njih, vendar jih skrbi stabilnost njihove 
zveze ali pa se sprašujejo o njeni trajnosti. Medtem ko se večina raziskovalcev osredotoča 
na zaskrbljenost glede samskosti pri ženskah, avtorji poudarjajo, da tako moški kot ženske 
lahko doživljajo neugodje zaradi samskosti, saj imamo pripadniki obeh spolov 
ponotranjeno potrebo vzpostaviti in vzdrževati intimne odnose (Spielmann idr. 2013, 
1053–1054).  
 
K doživljanju strahu pred samskostjo lahko prispeva tipičen pogled na ljubezen in 
socialno povezanost kot na temeljni biološki potrebi (Baumeister in Leary 1995, 497–
529), saj predpostavlja zadovoljitev temeljnih potreb za normalen nadaljni psihološki 
razvoj. Upravljanje družabnega življenja kot samska oseba ni enostavno zaradi potrebe 
po stalnem iskanju spremljevalca in pogostih možnosti za občutke odvečnosti v družbi. 
Samskih oseb pa ne skrbi zgolj njihova samskost sama po sebi, temveč tudi obsojanje 
njihove samskosti. K doživljanju strahu pred samskostjo lahko prispevajo družbena in 
kulturna pričakovanja (Spielman idr. 2013, 1049–1073).  
 
Strah pred samskostjo lahko učinkuje na posameznikove odločitve glede odnosov. V 
idealnem primeru bi se v odločitvi za začetek ali vzdrževanje zveze odražala skrbna 
presoja odgovorov na vprašanja o tem, ali osebi vnašata veselje v življenje druga drugi, 
ali si delita iste cilje, in ali bosta obe v odnos vložili približno enako. Na podlagi 
odgovorov na ta vprašanja je namreč možno zanesljivo sklepati o kakovosti in stabilnosti 
odnosa, pa tudi medsebojni predanosti in zadovoljstvu v odnosu (Rusbult, Martz in 
Agnew 1998, 357–387). Vendar se ljudje pri odločanju zanašajo tudi na hevristike in 
čustveno sklepanje (Joel, MacDonald in Plaks 2013, 462), pri čemer so bolj podvrženi 
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lastnemu čustvenemu doživljanju situacije, med drugim doživljanju strahu pred 
samskostjo.  
 
Iz strahu pred uresničitvijo družbenih prepričanj, da je samska oseba osamljena in 
nesrečna, ljudje hitijo v odnose, čeprav jim ti najbolj ne ustrezajo in jih ne osrečujejo. 
Lahko se bolj osredotočajo na svoj status razmerja kot na kakovost odnosa, kar lahko ima 
negativne posledice. Zaradi strahu, da ostanejo samski, v odnosu pristanejo na manj. 
Tesnobne osebe verjetneje znižajo svoje standarde, tako v svojih sedanjih odnosih kot pri 
izbiri novih partnerjev. Osebe, pri katerih je prisoten večji strah pred samskostjo, so bolj 
odvisne od manj zadovoljujočih odnosov v primerjavi z osebami, ki so s svojo samskostjo 
pomirjene. Bolj kot je oseba zaskrbljena, manj verjetno bo končala zvezo, v kateri je 
nezadovoljna. Strah pred samskostjo lahko osebo motivira za vztrajanje v odnosih, iz 
katerih bi sicer morda izstopila. Ljudje, ki jih je strah samskosti, tako lahko ostajajo v 
manj zadovoljujočih zvezah, ob čemer so prepričani, da bi ob izstopu iz njih bili prav tako 
nesrečni (Spielmann idr. 2013, 1049–1073). Podobno ugotavlja tudi slovenski sociolog 
Šori (2015, 1–227), ki piše to tem, da je samskost povezana s samozavestjo in da so 
nekateri ljudje preprosto raje v zvezi, ker ne znajo ali pa niso vajeni živeti sami. 
 
Osebe, ki doživljajo strah pred samskostjo, pogosto poročajo o vzdrževanju visokih 
standardov glede potencialnih partnerjev, vendar se lahko njihovo poročanje precej 
razlikuje od njihovih dejanj. Ženske z močnim strahom pred samskostjo so namreč na 
vprašanje o želji po vstopu v zvezo z različnimi profili partnerjev odgovarjale precej 
neselektivno. Med različnimi možnostmi pogosto niso uspele razlikovati ter manj skrbne 
in pozorne kandidate zaznavale enako privlačne kot odzivnejše kandidate. Poleg tega 
lahko oseba z večjim strahom pred samskostjo kljub poročanju, da bi v zvezo vstopila le 
z zelo privlačnim partnerjem/ico, kaže precej neselektiven romantični interes. Pri vaji 
hitrih zmenkov so osebe z močnejšim strahom pred samskostjo kazale interes za večje 
število potencialnih partnerjev, pri čemer se je kot motiv izkazala želja preprečiti 
samskost. Pri tem se pojavlja žalosten paradoks, saj osebe, ki svoje zadovoljstvo najbolj 
povezujejo z odnosom, zaradi strahu pred samskostjo hitreje sprejmejo odločitev za vstop 
v zvezo, zato verjetneje pristanejo v manj zadovoljujočem odnosu (Spielmann idr. 2013, 
1049–1073). 
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5.2 Žalovanje in ambivalentnost ob nejasni izgubi pričakovanega 
partnerja/ice 
 
Pri samskih osebah, ki si želijo zveze, se pogosto pojavlja občutek nenehnega 
žalovanja. Gre za izkušnjo, imenovano nejasna izguba (Lewis 1994, 170–187; Sharp in 
Ganong 2007, 831–844; Jackson 2018, 210–222). Za razliko od nejasne izgube so npr. 
ob izgubi ljubljene osebe, ki je izjemno travmatična, okoliščine izgube običajno jasne. 
Jasnost dopušča izpeljavo procesa žalovanja in uspešno prilagoditev na življenje brez 
ljubljene osebe. Za razliko od tega pri nejasni izgubi primanjkuje dokončnih, 
oprijemljivih dejstev o izgubi (Boss 2004, 554). Ljubljena oseba “obstaja, vendar ni 
prisotna” (Boss 2006, 10). 
 
V splošnem obstajata dve situaciji nejasne izgube. V prvem primeru je oseba fizično 
prisotna, vendar psihološko odsotna. Do psihološke izgube pride v primeru, da oseba 
zboli za boleznijo psihonevrološke narave, zapade v odvisnost ali se vključuje v 
zunajzakonske afere (Boss 2006, 20; Hernandez in Wilson 2007, 184; Roper in Jackson 
2007, 148). Skladno s tem avtorica Hirigoyen (2009, 9) navaja, da se tudi osebe v zvezah 
lahko počutijo same, ob čemer doživljajo večjo bolečino kot bi jo verjetno doživljale, če 
bi bile samske. V drugem primeru nejasne izgube je oseba psihološko prisotna, vendar 
fizično odsotna. Do tega pride npr. ob izgubi osebe v vojni ali naravni nesreči, ločitvi ali 
splavu (Boss 2006, 20; Roper in Jackson 2007, 148).  
 
Samske osebe imajo pogosto dobro oblikovano idejo o tem, kakšnega/o partnerja/ico 
pričakujejo in kakšen bo njun odnos v zvezi. Pričakovan/a partner/ica je torej psihološko 
prisoten/a, vendar fizično odsoten/a. Samska oseba ne more biti prepričana, ali bo 
spoznala pričakovano osebo in z njo začela zvezo. Pomanjkanje gotovosti o bodočem 
partnerju/ici dela izgubo nejasno, otežuje prilagajanje in vodi v ambivalentnost. Do 
ambivalentnosti prihaja zaradi nihanja med oklepanjem predstav o želenem partnerju/ici 
in spoprijemanjem s pomanjkanjem informacij o njem/njej ter opuščanjem svojih idej 
(Sharp in Ganong 2007, 831–844). Negotovost glede uresničitve predstav o 
pričakovanem/i partnerju/ici samskim osebam vzdržuje upanje, otežuje opuščanje 
predstav in preprečuje izpeljavo procesa žalovanja. Žalost jih ohromi, s čimer jim otežuje 
prilagajanje in s tem vzpostavlja pogoje za brezkončno žalovanje (Jackson 2018, 213). 
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Osebe se razlikujejo v intenzivnosti doživljanja ambivalentnosti ob nejasni izgubi, ki 
izhaja iz samskosti v odraslosti, in sicer glede na razvojno obdobje, v katerem doživljajo 
samskost; ob soočanju z dilemo ustaliti se s partnerjem, ki ni idealen, ali podaljšati 
samskost v upanju, da spoznajo idealnejšega partnerja; ob presojanju realnih možnosti za 
zvezo z osebami, ki jih poznajo in vidijo kot potencialne partnerje; ter ob zaznavanju 
nejasne izgube pričakovanih otrok, ki so lahko psihološko prisotni, vendar fizično odsotni 
(Jackson 2018, 214). 
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6. Spoprijemanje z negativnimi občutki v obdobju samskosti  
 
Pri soočanju z različnimi težavami se pri ljudeh pojavljata dve oviri, prva je problem 
sam po sebi in okoliščine tega problema, druga pa so negativna občutja, ki se ob težavi 
prebujajo. Spoprijemanje se tako odvija na dveh ravneh. Ko je situacijo še možno 
spremeniti, se večina ljudi loti reševanja konkretnega problema in okoliščin problema. Če 
pa se situacije in okoliščin ne da spreminjati, se ljudje bolj nagibajo k razreševanju bolečih 
občutij, ki izhajajo iz situacije (Simonič idr. 2007, 261–280). Samske osebe se pogosto 
soočajo z negativnimi občutki, s katerimi se spoprijemajo na različne načine (Rokach 
1990, 39–54; Rokach in Brock 1998, 107–127). Strategije spoprijemanja v obdobju 
samskosti v splošnem vključujejo učenje samouravnavanja negativnih občutkov, 
razvijanje kapacitet za vključevanje v medsebojne odnose, po potrebi pa tudi iskanje 
strokovne pomoči. 
 
Andre (1991, 1–260) strategije spoprijemanja z negativnimi občutki, kot je 
osamljenost, deli na refleksivne in proaktivne strategije.  
 
Pri uporabi refleksivnih strategij samska oseba na svojo osamljenost gleda kot na 
“pozitivno samoto”, pri čemer se osredotoča na pozitivne možnosti izrabe svojega časa. 
To se sklada z navedbami avtorjev Rokach in Brock (1998, 112), ki v samskosti vidita 
priložnost za samoopazovanje, samoraziskovanje in vpogled vase, s čimer lahko samska 
oseba spodbudi svojo individualnost, kreativnost in samozavedanje. Refleksivne 
strategije spoprijemanja lahko zvišujejo samozavest in pomagajo pri spoprijemanju z 
bolečino, ki izhaja iz osamljenosti. Po drugi strani je lahko pri samskih osebah 
distanciranost in zaprtost vase včasih povezana z vzorci manj funkcionalnega vedenja v 
odnosu do sebe ali drugih ljudi.  
 
Pri uporabi proaktivnih strategij spoprijemanja z osamljenostjo gre za vključevanje 
v aktivnosti, ki osebi vzbujajo pozitivne občutke ali ji predstavljajo izziv (Andre 1991, 
1–260). 
 
Jackson (2018, 215–222) predlaga več načinov spoprijemanja z ambivalentnostjo, ki 
izhaja iz nejasne izgube v obdobju samskosti. 
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Pogosto se odrasli, ki so daljše obdobje samski, počutijo izstopajoče drugačni, 
sčasoma pa njihova bolečina ostane prikrita. S spoznanjem, da tudi drugi samski odrasli 
doživljajo številne negativne občutke, ki izhajajo iz nejasne izgube, lahko dobijo 
potrditev glede svojega doživljanja. Svoje doživljanje v dani sitauciji prepoznajo kot 
normalno in ugotovijo, da se tudi drugi samski odrasli soočajo s podobnimi občutki 
(Jackson 2018, 217). 
 
Doživljanje ambivalentnosti je potrebno sprejeti kot normalen odziv v dani situaciji. 
K temu lahko pripomoreta prepoznavanje, da oseba sploh doživlja nejasno izgubo in 
prepoznavanje nasprotujočih si občutkov o izgubi. Ljudje namreč lažje upravljamo 
bolečino, če jo razumemo in ji damo pomen (Johnson 2003, 3–17). Osebe, ki prepoznajo, 
da doživljajo nejasno izgubo, lažje upravljajo tesnobo, občutke krivde in žalost, ki 
izhajajo iz nje, poleg tega se manj obsojajo za svoje stanje (Berge in Holm 2007, 123–
134). 
 
V obdobju podaljšane samskosti so pogosto potrebni precejšnji napori, da oseba 
najde smisel in pomen nejasne izgube, vendar ji to omogoča izpeljavo procesa žalovanja 
in učinkovito spoprijemanje. Oseba s tem, ko oblikuje osebno pripoved o samskosti in jo 
deli s sebi pomembnimi osebami, ustvarja pomen nejasne izgube in pri sebi spodbuja 
prilagajanje. Samske osebe lahko v skladu z načeli narativne terapije prek ponovnega 
raziskovanja svojih pripovedi z različnih perspektiv ter upoštevanjem alternativnih 
pomenov in zaključkov ponovno konstruirajo svoje pripovedi na način, ki vzbuja več 
upanja (Boss 2006, 1–280). Nove, rekonstruirane zgodbe integrirajo prek deljenja sebi 
pomembnim osebam (Epston in White 1992, 11–26). 
 
K odkrivanju pomena podaljšane samskosti lahko prispeva razvijanje vpogleda v 
lastna prepričanja, stališča, vrednote in načine pripisovanja pomena. Včasih pa vpogled 
v lastna prepričanja ni dovolj za doseganje občutka smisla, temveč je potrebno njihovo 
preoblikovanje. Ta proces vključuje prepoznavanje lastnih prepričanj o življenju, 
raziskovanje izvora svojih načinov pripisovanja pomena, njihovo preoblikovanje v smeri 
večje prilagojenosti trenutnim potrebam in vnašanje preoblikovanih prepričanj v 
vsakdanje funkcioniranje (van Deurzen 2002, 1–264). 
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K znižanju občutkov, da je življenje brez partnerja manj smiselno, poleg tega 
prispevata udejstvovanje v zadovoljujočih aktivnostih in vključevanje v medsebojne 
odnose (Jackson 2018, 219). Dolgotrajno samske osebe so primorane preoblikovati svojo 
hierarhijo navezanosti in se učiti živeti z nejasno izgubo ob zavedanju možnosti, da 
izguba ostane vseživljenjska (Boss 2006, 162). Poseben izziv samskim osebam 
predstavlja doseganje ravnovesja med vzdrževanjem povezanosti z okolico in zmožnostjo 
obvladanja potrebe po pretiranem nadzoru v odnosih (Boss 2006, 169). 
 
Pri spoprijemanju z nejasnostjo je bistvenega pomena utrjevanje samoobvladanja oz. 
premagovanje potrebe po pretiranem nadzoru nad nejasno situacijo, pri čemer oseba ne 
spusti nadzora v tolikšni meri, da bi zapadla v pasivnost (Roper in Jackson 2007, 160). 
Bežanje od bolečine namreč povečuje stisko, sprejemanje nenadzorljivih situacij pa jo 
lahko blaži. Za to je potrebno razumevanje izgube in prepoznavanje, kaj lahko 
spremenimo in česa ne moremo. Končni cilj je doseganje ravnotežja med potrebo po 
nadzoru in sprejemanjem, česar ne moremo spremeniti (Boss 2006, 1–280). Lewis in 
Moon (1997, 115 –134) navajata, da samskim odraslim pogosto uspe imeti nadzor nad 
iskanjem tipa osebe, s kakršno si želijo zveze (npr. na spletnih portalih, na dogodkih s 
hitrimi zmenki, pri vabilih na zmenke), vendar imajo omejen nadzor nad tem, da med 
njimi dejansko najdejo partnerja/ico.  
 
Uspešno vzdrževanje ravnovesja med povezanostjo in potrebo po nadzoru omogoča 
vzpostavljanje zadovoljivih odnosov z dostopnimi modeli navezanosti in sčasoma 
prispeva k osebnostni čvrstosti (Jackson 2018, 220). K vzdrževanju vzorcev navezanosti 
in doseganju ravnovesja pri vzpostavljanju odnosov z okolico lahko prispevajo 
ubeseditev fantazij o pričakovanem/i parterju/ici; prepoznavanje situacij, ki povečjo 
tesnobo glede samskosti (npr. biti edini samski ali brez otrok v prijateljski skupini); 
odkrivanje lastnih načinov izražanja (npr. prek umetnosti); ter vključevanje v skupine in 
organizacije na področju osebnega zanimanja, kjer za posameznika obstaja možnost 
vzpostaviti pomembne in smiselne odnose. Vsekakor pa je bistvenega pomena 
predelovanje nejasne izgube (Boss 2006, 1–280), ki nudi vpogled v dinamiko doživljanja 
in omogoča regulacijo težkih občutij, s čimer prispeva k učinkovitejšemu funkcioniranju 
v odnosih. 
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Samskost lahko postane določujoča značilnost posameznikove identitete, čeprav v 
resnici predstavlja le njen del. Glede na Jacksona (2018, 219) lahko preoblikovanje ozke, 
monotone, s samskostjo določene identitete k popolnejši in večrazsežnostni opredelitvi 
identitete zniža ambivalentnost in prispeva k osebnostni čvrstosti. 
 
Samskost sicer lahko na več načinov otežuje doseganje občutka identitete. Starši 
lahko svojim odraslim samskim otrokom skušajo nuditi oporo in tolažbo, pri čemer v 
veliki meri prevzemajo vlogo njihovih neuresničenih partnerjev. To lahko ima za samske 
osebe neugodne posledice, saj pri njih vzbuja negotovost glede doseganja mejnikov 
odraslosti, kar prispeva k njihovi identitetni zmedi. Identitento zmedo lahko ublažijo s 
preoblikovanjem zaznavanja svoje psihološke vključenosti v primarno družino v smeri 
večje čustvene avtonomije (Boss 2006, 1–280; Jackson 2018; 219–220). Poleg tega lahko 
identitetno zmedo in ambivalentnost blaži fleksibilnejše razmišljanje glede tradicionalnih 
spolnih vlog. Samski odrasli so se namreč pogosto primorani lotiti opravil, ki jih tipično 
povezujemo z njim nasprotnim spolom (Boss 2006, 1–280). Tega morda prej v svojem 
življenju niso predvidevali, zato lahko ostajajo zasidrani v svojih predstavah o delitvi dela 
ženskami in moškimi, kar jim otežuje prilagajanje in onemogoča doseganje osebnostne 
čvrstosti. 
 
Cilj spoprijemanja z nejasno izgubo v obdobju samskosti je odkriti, katera 
pričakovanja je smiselno opustiti, katera ohraniti in katera nova pričakovanja lahko v 
življenje posameznika prinesejo smisel in pomen (Boss 2006, 1–280). V pomoč je lahko 
ponovni razmislek o pričakovanjih glede partnerja/ice ter o osebnih kakovostih in 
značilnostih, ki so mu/ji pri partnerju/ici zares pomembne. Samske osebe lahko upanje 
razvijajo prek pripisovanja težav zunanjim okoliščinam in ne notranjim oz. osebnim 
dejavnikom. K občutkom upanja pri samskih osebah lahko pripomorejo osredotočanje na 
duhovnost, razmišljanje o možnostih za prihodnost, privzemanje lahkotnejšega odnosa 
do danih okoliščin, urjenje v potrpežljivosti in razvijanje odpuščanja (Boss 2006, 182). 
 
 
6.1 Religiozno spoprijemanje 
 
Strategije spoprijemanja z neprijetnimi občutki v obdobju samskosti lahko 
vključujejo iskanje opore v duhovnosti in religiji (Rokach in Brock 1998, 113). Izraz 
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“religioznost” se nanaša na posameznikovo pripadnost religioznemu sistemu, v našem 
primeru katoliški veroizpovedi, izraz “duhovnost” pa se nanaša na ključno funkcijo 
religije, to je vzpostavljanje odnosa s svetim (Pargament 1997, 1–548; Zinnbauer, 
Pargament in Scott 1999, 889–919). 
 
Religioznost služi mnogo namenom v vsakdanjem življenju in v obdobju stiske ter 
ima številne funkcije. Lahko prispeva k občutkom smisla in pomena v času težkih 
življenjskih okoliščin, s čimer pripomore k psihološkemu vključevanju oz. integraciji. V 
času trpljenja in nejasnih življenjskih okoliščin nudi okvir za razumevanje in razlago 
izkušenj (Geertz 1966, 1–46). Daje občutek posrednega nadzora nad okoliščinami, kar 
zmanjšuje potrebo po osebnem nadzoru. Pri soočanju z dogodki, ki osebo potiskajo prek 
meja njenih zmožnosti, nudi možnost doseganja občutka posrednega obvladanja situacije 
(Fromm 1950, 1–119). Spodbuja pozitivni pogled na svet, optimizem in upanje ter nudi 
tolažbo, hkrati pa zagotavlja duhovni okvir. V skladu s klasičnim Freudovim (1961, 1–
112) pogledom je namen religioznosti zmanjšati tesnobo ob zaznavanju nepredvidljivosti 
življenjskih okoliščin. Pri tem je težko ločevati med strategijami religioznega 
spoprijemanja, ki so usmerjene zgolj k tolažbi, in strategijami, ki osebo spodbujajo k 
razmišljanju o svoji situaciji skozi duhovni okvir in imajo resnično duhovno funkcijo. 
Nudi podporno skupnost, tako medosebno kot duhovno, kar zmanjšuje občutke 
izoliranosti in osamljenosti. Prek duhovnosti zagotavlja bližino. Nudi občutek pripadnosti 
občestvu in je eden od načinov spodbujanja vključevanja v socialne mreže in širjenja 
socialnih mrež (Koenig 1997, 1–166; Schumaker 1992, 1–336). Sociolog Durkheim 
(1915, 1–535) je poudaril vlogo religioznosti pri spodbujanju družbene kohezivnosti, saj 
je religija mehanizem spodbujanja družbene solidarnosti in družbene identitete. 
Medsebojno bližino spodbuja s svojo duhovno strategijo, ki vključuje duhovno pomoč in 
oporo duhovnikov ter laikov. Pri tem je ponovno težko ločevati med strategijami, ki zgolj 
spodbujajo medsebojno bližino, in strategijami, ki spodbujajo povezanost z Bogom in 
imajo resnično duhovno funkcijo (Buber 1970, 185). Nudi vzor v sakralni literaturi, kar 
lajša sprejemanje trpljenja. Poleg tega nudi možnost preoblikovanja življenja. Pomaga pri 
odločitvah za velike življenjske spremembe oz. transformacije, kot je opuščanje starih 
vrednot in pridobivanje novih pomembnih virov (Pargament 1997, 1–548). Pomaga tako 
pri spreminjanju okoliščin problema in pri odpravljanju posledic kot tudi pri predelovanju 
težkih občutij, ki se prebujajo ob stiski (Folkman in Lazarus 1988, 466-475) ali pri 
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regulaciji spremljajočih težkih čustev (Kompan Erzar, Gostečnik in Erzar 2005, 89–105). 
Za razliko od drugih virov spoprijemanja je religija na voljo vsakomur in kadarkoli, ne 
glede na njegovo finančno, socialno, zdravstveno ali psihično stanje (Koenig 2009, 283–
291).  
 
Na vprašanje, kako se ljudje spoprijemajo s stresnimi situacijami v svojem življenju, 
jih mnogo navaja religioznost. Pripadniki nekaterih skupin, med njimi starostniki, člani 
manjšin in posamezniki, ki se soočajo z življenjsko ogrožajočimi situacijami, navajajo 
religioznost pogosteje kot katerikoli drug vir spoprijemanja (Bulman in Wortman 1977, 
351–363). V kolikšni meri oseba uporablja religiozno spoprijemanje, je odvisno od njene 
osebne identitete in njenega pripisovanja pomembnosti religiji (Pargament idr. 2001, 
497–513). Na izbiro zatekanja k religioznosti v dani situaciji med drugim vplivajo vzgoja 
in modeli, ki jih uporablja družina in njeni člani, ko se soočajo s stisko (Gostečnik 2006, 
400). Posameznik se ob tem nauči, da se je možno v stiski obrniti tudi na Boga (Spilka 
idr. 2003, 1–671).  
 
Strategije religioznega spoprijemanja so opredeljene glede na opisane funkcije 
religioznosti. Strategije so lahko namenjene odkrivanju smisla in pomena; pridobivanju 
občutka nadzora; tolažbi in zagotavljanju duhovnega okvira; spodbujanju vključevanja v 
medsebojne odnose in dajanju občutka Božje bližine; ter doseganju življenjskih 
sprememb oz. transformacij. Religioznost lahko k odkrivanju smisla in pomena stresnih 
situacij prispeva na več načinov. Spodbuja lahko zaznavanje stresne situacije kot 
priložnosti za duhovno rast, nudi možnost gledanja na situacijo kot na kazen od Boga ali 
hudega duha, nekateri pa neugodne okoliščine pripišejo tudi Božji nezmožnosti vpliva na 
situacijo. Pri tem je možno isti situaciji pripisati pomen in smisel na več različnih načinov 
hkrati (Pargament, Koenig in Perez 2000, 521–524). Strategije religioznega 
spoprijemanja vključujejo aktivne, pasivne in interaktivne načine spoprijemanja ter 
problemsko in čustveno usmerjene pristope, ki pokrivajo kognitivno, vedenjsko, 
medosebno in duhovno področje. 
 
Opisane strategije nasprotujejo pogostim stereotipom o religioznosti kot načinu 
psihološke obrambe ali pasivne oblike spoprijemanja (Pargament in Park 1995, 13–32). 
Moč religioznosti namreč v veliki meri izhaja iz njene večfunkcionalne narave in 
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možnosti razpolaganja z raznolikimi strategijami spoprijemanja v različnih situacijah. Žal 
ostaja večfunkcionalna narava religioznosti v literaturi o spoprijemanju pogosto 
nenaslovljena in nepojasnjena, saj se na religioznost še vedno pogosto gleda zelo ozko. 
 
Strategije religioznega soočanja lahko z vidika učinkov na psihološkem in telesnem 
področju v grobem delimo na pozitivne in negativne (Pargament idr. 1998, 77–89). 
Raziskave religioznega soočanja se večinoma osredotočajo na pozitivne razsežnosti 
spoprijemanja (Boudreaux idr. 1995, 233–244; Carver, Scheier in Weintraub 1989, 267–
283). V okviru pozitivnega vzorca soočanja najdemo strategije, ki izhajajo iz varnega 
odnosa z Bogom, občutka povezanosti z njim in s člani verske skupnosti ter iz pozitivnega 
prepričanja, da je v življenju mogoče najti smisel in pomen (Pargament 2002, 171). 
Strategije spoprijemanja, ki so del tega vzorca, vključujejo sprejemanje dogodka kot 
dobronamernega, sodelovanje z Bogom, iskanje duhovne opore in opore v skupnosti, 
religiozno očiščevanje in religiozno odpuščanje (Pargament idr. 1998, 77–89). Za osebe, 
ki uporabljajo pozitivne oblike religioznega soočanja, je značilno, da Boga zaznavajo kot 
partnerja, ki jim lahko pomaga v času stiske. K njemu se lahko obrnejo po pomoč, 
vodstvo, ljubezen in moč, kar prispeva k občutkom upanja in zmožnosti obvladovanja 
situacije (Meisenhelder 2002, 771–782; Pargament in dr. 1988, 77–89). Pargament (1990, 
793–824) navaja, da samske osebe lahko Boga zaznavajo kot člana svoje socialne mreže, 
ki jim lahko pomaga pri spoprijemanju z osamljenostjo. Med osebami, ki verjamejo v 
Boga, je med tistimi, ki svoj odnos z Bogom opisujejo kot varno navezan, prisotne manj 
osamljenosti in depresivnosti kot med osebami, katerih odnos z Bogom je ne-varen 
(Kirkpatrick in Shaver 1992, 273–274).  
 
Čeprav ima koncept spoprijemanja pozitivno konotacijo, je spoprijemanje lahko tudi 
neučinkovito. Negativen vzorec religioznega soočanja izhaja iz prestrašenosti v odnosu z 
Bogom, in je povezan s posameznikovim tesnobnim pogledom na svet ter zapleti ob 
iskanju pomena življenja (Pargament 2002, 171). V okviru negativnega vzorca soočanja 
najdemo strategije, kot so sprejemanje dogodka kot kazni od Boga; sprejemanje dogodka, 
kot da prihaja od hudega duha; dvom o moči in ljubezni Boga; duhovno in občesno 
nezadovoljstvo; ter samousmerjevalno soočanje (Pargament 1997, 1–548, Pargament idr. 
1998, 77–89; Pargament, Koenig in Perez 2000, 519– 543). Opredeljevanje situacije kot 
kazni od Boga ali kot da prihaja od hudega duha, prošnje za neposredno Božje delovanje 
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ter duhovno in občesno nezadovoljstvo lahko prispevajo k večjemu stresu, vsaj 
kratkoročno (Pargament 1997, 1–548; Pargament idr. 1998, 77–89). 
 
Delitev strategij religioznega soočanja na pozitivne in negativne daje možnost za 
razumevanje, kako religioznost deluje pri soočanju s stisko v obdobju samskosti. Versko 
udeleževanje in molitev ne prispevata k pozitivnemu spoprijemanju sama po sebi. 
Pomembno je, kako posameznik dojema Boga in razlaga dogodke v luči te zaznave 
(Meisenhelder 2002, 771–782). 
 
Obstajajo pomembne povezave med spremenljivkami, ki se nanašajo na religioznost 
in duhovnost, ter duševnim zdravjem (Koenig 1997, 1–166; Schumaker 1992, 1–336). 
Načini vedenja, ki kažejo na religiozno spoprijemanje, so povezani z mnogimi opaznimi 
izidi, med njimi z nižjimi stopnjami depresivnosti (Koenig idr. 1992, 1693–1700), 
boljšim duševnim zdravjem (Pargament idr. 1994, 347–361), boljšim telesnim zdravjem 
(Harris idr. 1995, 17–32; Pressman idr. 1990, 758–760), posttravmatsko rastjo (Park in 
Cohen 1993, 561–577), duhovno rastjo (Pargament idr. 1990, 793– 824) in nižjimi 
stopnjami umrljivosti (Oxman idr. 1995, 5–15). Ti učinki ostajajo pomembni ne glede na 
posameznikov socialno-ekonomski status in ne glede na sočasno uporabo strategij 
nereligioznega spoprijemanja (Koenig idr. 1995, 369–375; Pargament 1997, 1–548). 
 
Na podlagi teh ugotovitev lahko sklepamo, da sta religioznost in duhovnost lahko 
pomembna vira za osebe v procesu svetovanja ali terapije. Kljub temu mnoga področja 
(npr. psihoterapija, zdravstvo, socialno skrbstvo) še vedno dajejo le malo pozornosti na 
duhovne in religiozne potrebe svojih uporabnikov. S tem mnogo ljudi prikrajšajo za 
skoraj vedno pozitivne prispevke verskega in duhovnega udejstvovanja (ter oskrbe) na 
telesno, psihično in čustveno zdravje (Simonič idr. 2007, 261–280). Podobno ocenjujejo 
tudi drugi avtorji (Moberg 2005, 47–60), ki trdijo, da zaradi tega prihaja do večje 
verjetnosti, da so nekateri ljudje duhovno oz. religiozno zanemarjeni ali zlorabljeni. 
Številni raziskovalci in praktiki opozarjajo na potrebo po večji občutljivosti na 
religioznost v diagnostiki in svetovanju (Propst 1988, 1–209; Richards in Bergin 1997, 
1–391; Shafranske 1996, 1–619), vendar bi za napredek raziskovanja in svetovalne oz. 
terapevtske prakse bilo potrebno vzpostaviti ustrezne klinično-teoretične okvire, ki bi se 
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v večji meri osredotočali tudi na religioznost (Hood idr. 1996, 1–505; Worthington 1989, 
556–612). 
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7. Povezava s teoretičnimi modeli, ki razlagajo načine 
vzpostavljanja odnosov  
 
7.1 Povezava z modelom navezanosti 
 
Teorija navezanosti (Bowlby 1969, 1–428; 1982, 664; Cassidy in Shaver 1999, 1– 
1068; Mikulincer in Shaver 2007, 1–578) razlaga, kako nastaja posameznikova primarna 
naravnanost v bližnjih odnosih od obdobja dojenčka, in kakšni slogi navezanosti izhajajo 
iz posameznih vrst izkušenj v bližnjih odnosih. Raziskovalci so sprva nameravali 
oblikovati teorijo, ki bi razlagala različne vidike in posledice dojenčkove čustvene 
navezanosti na svoje primarne skrbnike, vendar so jo kasneje razširili na področje 
odnosov v obdobju mladostništva in odraslosti (Mikulincer in Shaver 2007, 1–578). 
 
Literatura o navezanosti v odraslosti se večinoma nanaša na osebe v romantičnih 
partnerskih zvezah ali zakonskih zvezah. Razmeroma malo raziskav obravnava odrasle, 
ki niso v dolgotrajnih razmerjih. Veliko študij, katerih začetnika sta Hazan in Shaver 
(1987, 511–524), kaže, da ob prehodu iz mladostništva v zgodnjo odraslost mnogo ljudi 
prenese svojo primarno navezanost od svojih staršev na romantične ali zakonske partnerje 
(Fraley in Davis 1997, 131–144; Hazan in Zeifman 1999, 336–354; Simpson idr. 2007, 
355–367; (Trinke in Bartholomew 1997, 603–625).  
 
V študiji avtorjev Schachner, Shaver in Gillath (2008, 479) so samski udeleženci 
enako verjetno kot udeleženci v zvezah varno navezani in se zanašajo na modele 
navezanosti, vendar so samski udeleženci v primerjavi z udeleženci v zvezah poročali o 
višjih stopnjah osamljenosti, depresivnosti, anksioznosti, spolnega nezadovoljstva in 
težavnih odnosih s starši v otroštvu. 
 
7.1.1 Pregled raziskovanja romantične navezanosti 
 
Raziskave navezanosti v odraslosti (Bartholomew in Horowitz 1991, 226–244; 
Brennan, Clark in Shaver 1998, 46–76; Schachner, Shaver in Gillath 2008, 479) kažejo, 
da se razlike v slogih navezanosti pri odraslih uvrščajo na dve dimenziji ne-varne 
navezanosti: tesnobno navezanost (ki vključuje strah pred zavrnitvijo in zapuščenostjo) 
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in izogibajočo navezanost (ki vključuje izogibanje intimnosti in medsebojni bližini). 
Varno navezane osebe imajo nizko izražene značilnosti obeh dimenzij.  
 
Na podlagi individualnih razlik v slogih navezanosti lahko napovemo razlike v 
načinih doživljaja romantičnih in intimnih, tudi spolnih odnosov. Razmeroma varno 
navezani posamezniki imajo verjetneje dolge, stabilne in zadovoljujoče odnose, ki jih 
odlikuje veliko vlaganja vanje, zaupanje in prijateljstvo (Collins in Read 1990, 645; 
Simpson 1990, 971–980). Svojim partnerjem z lahkoto nudijo odzivno skrb (Collins idr. 
2006, 149) in so relativno zadovoljni z intimnostjo, vključno s spolnostjo (Schachner in 
Shaver 2004, 182; Tracy idr. 2003, 158).  
 
Tesnobna navezanost je povezana z zaskrbljenostjo glede lastne privlačnosti in 
vrednosti ljubezni, kar izhaja iz splošne zaskrbljenosti ne-varno navezanih posameznikov 
pred zavrnjenostjo in zapuščenostjo (Tracy idr. 2003, 144). V vaji izbiranja partnerjev v 
par, pri čemer si je oseba lahko izbrala tudi partnerja nekoga drugega in ga odvrnila od 
druge osebe, so bili tesnobno navezani posamezniki bolj zaskrbljeni glede tega, da so 
njihovi partnerji na voljo za izbiro tudi drugim udeležencem, ne le njim (Schmitt in Buss 
2001, 894–917).  
 
Glede na Tracy idr. (2003, 141) izogibajoča navezanost »ovira prijetno, sproščeno 
spolnost, saj spolnost neizogibno zahteva fizično bližino in psihološko intimnost, kar sta 
glavna vira nelagodja izogibajočih posameznikov«. Izogibajoči odrasli izražajo odpor do 
večine spolnosti, ki bi izhajala iz medsebojne naklonjenosti in bližine (Schachner in 
Shaver 2004, 181), imajo pa sprejemljivejši odnos do priložnostne spolnosti in se 
pogosteje vključujejo v enkratne avanture kot varno ali tesnobno navezani posamezniki 
(Brennan in Shaver 1995, 268; Feeney, Noller in Patty 1993, 169–186; Fraley, Davis in 
Shaver, 1998, 249–279).  
 
7.1.2 Teorija navezanosti pri samskih odraslih 
 
O dolgoročno samskih odraslih lahko glede na njihovo navezanost razmišljamo na 
vsaj tri načine. 
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Samski odrasli so lahko bolj izogibajoče navezani kot odrasli v partnerskih zvezah 
ali poročeni. Izogibajoči posamezniki so namreč raje neodvisni in se zanašajo nase, poleg 
tega uporabljajo več kognitivnih strategij, s katerimi ohranjajo občutek ločenosti in 
avtonomije, npr. imajo več kot enega spolnega partnerja naenkrat ter potlačujejo občutke 
ljubezni in predanosti (Schachner, Shaver in Gillath 2008, 479). 
 
Samski odrasli so lahko tudi tesnobno navezane osebe, ki so v preteklosti bile 
zavrnjene od svojih partnerjev, saj jih ti niso sprejeli v njihovi tesnobnosti, lepljivosti in 
motečnosti. Avtorji Schachner, Shaver in Gillath (2008, 480) so v svoji študiji odkrili 
povezavo med tesnobno navezanostjo in samskostjo, vendar samo pri moških. Do 
pogostejše samskoti pri tesnobno navezanih moških lahko prihaja zaradi tradicionalnih 
pričakovanj, da moški dajo pobudo za začetek zveze, s čimer tvegajo zavrnitev. Tesnobno 
navezani moški tako lahko ostajajo samski, ker zaradi strahu pred zavrnitvijo ne dajejo 
pobud za začetek zveze.  
 
Samski odrasli pa se lahko glede na avtorico DePaulo (2006, 1–336) na svoje modele 
navezanosti zanašajo tudi bolj ali manj enako kot odrasli v zvezah ali zakonih, pri čemer 
njihovega modela navezanosti, ki jim nudi varno in stabilno bazo, ne predstavlja zakonski 
ali romantični partner, temveč ga predstavljajo starši, prijatelji, sorojenci ali druge 
pomembne osebe. Samske osebe se na svoje modele navezanosti ne zanašajo v manjši 
meri kot osebe v zvezah, le svojo hierarhijo navezanosti (Bowlby 1969; 1982) oblikujejo 
drugače kot osebe v zvezi. Dolgotrajno samske osebe so torej v splošnem lahko tako 
varno navezane kot osebe v dolgotrajnih zvezah (Schachner, Shaver in Gillath 2008, 480).  
 
7.1.3 Kompleksnost pojava dolgotrajne samskosti 
 
Avtorji Schachner, Shaver in Gillath (2008, 479–491) v svoji študiji niso potrdili 
močne povezave med samskostjo in ne-varnimi vzorci navezanosti, vendar so odkrili, da 
izkušnje s starši v otroštvu lahko pomagajo razložiti samski status v odraslosti. Samski 
udeleženci so namreč poročali o manj kakovostnih odnosih s starši v otroštvu ali z 
navajanjem značilnosti zanemarjanja in brezbrižnosti dajali vtis, da so bili njihovi odnosi 
z mamo in očetom v otroštvu manj ugodni. V primerjavi z osebami v zvezi se pri samskih 
osebah pogosteje pojavljajo izkušnje težavnejših odnosov s starši v otroštvu, na podlagi 
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česar lahko sklepamo o tem, da nekateri vidiki odnosov s starši prispevajo k dolgoročni 
samskosti kasneje v življenju.  
 
Avtorji Schachner, Shaver in Gillath (2008, 489) so poleg tega ugotovili, da je  
dolgotrajna samskost povezana z depresivnostjo, tesnobnostjo in spolnim 
nezadovoljstvom. Samske osebe se verjetneje kot osebe v zvezah vključujejo v 
priložnostno spolnost in se samozadovoljujejo, s čimer zadovoljujejo svoje spolne 
potrebe. Vendar so samske osebe kljub alternativam, kot so priložnostni partnerji in 
samozadovoljevanje, na spolnem področju v splošnem manj zadovoljne, kar lahko 
razložimo kot posledico odsotnosti rednega spolnega partnerja. Avtorji so potrdili, da 
samske osebe pogosteje doživljajo negativna čustvena stanja, med njimi osamljenost. 
Glede na to, da so negativna čustvena stanja povezana z razvojem zdravstvenih težav 
(Cacioppo, Hawkley in Berntson 2003, 71–74), lahko sklepamo, da se samske osebe v 
svoji življenjski situaciji soočajo s številnimi čustvenimi, lahko pa tudi zdravstvenimi in 
drugimi izzivi. 
 
Te ugotovitve se ne skladajo s trditvami avtorice DePaulo (2006, 1–336), ki trdi, da 
je samsko življenje prav tako izpolnjujoče kot življenje v zvezi, in da je kakršnokoli 
nezadovoljstvo samskih odraslih v večji meri odraz družbenih predsodkov in 
diskriminacije. Schachner, Shaver in Gillath (2008, 489) namreč dokazujejo, da 
predsodki in diskriminacija niso najpomembnejši ali celo edini dejavnik nezadovoljstva 
samskih oseb, temveč da je dolgotrajna samskost precej kompleksen pojav. Kljub temu, 
da verjetno ni povezana z ne-varno navezanostjo ali z manjšo dostopnostjo modelov 
navezanosti, lahko prispeva k številnim neugodnim čustvenim, psihološkim, pa tudi 
zdravstvenim izidom. 
 
 
8.1 Povezava z relacijskim modelom 
 
Relacijske teorije temeljijo na idejah o človekovi vrojenosti potrebe po odnosu in o 
osnovanosti razvoja človekovega čutenja, mišljenja in vedenja na medsebojnih odnosih. 
Vsebujejo predpostavke o ponavljanju vzorcev iz predhodnih odnosov, k čemur oseba 
stremi zaradi svoje psihične strukture, oblikovane na osnovi izkušenj iz preteklih 
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odnosov. Ljudje smo motivirani za vzpostavljanje in vzdrževanje odnosov, obenem pa je 
odnos glavna motivacijska sila človekovega razvoja (Gostečnik 2006, 304–306). 
 
Starši s svojim odnosom krojijo prvotno vzdušje, v katerega se rodi otrok. To vzdušje 
otroku predstavlja primarni prostor intime, ki je lahko ljubeča, sočutna in spodbudna, 
lahko pa tudi prežeta z jezo, strahom in terorjem. Ne glede na kakovost primarnega 
vzdušja se otroku čustveni vtisi iz zgodnjih medsebojnih odnosov vpišejo neposredno v 
telo. Otrok namreč v predverbalnem obdobju še nima razvitih obrambnih mehanizmov, 
zato doživetja z drugimi iz tega obdobja ponotranji kot afekte oz. organske senzacije. 
Nastanejo nezavedni notranji modeli, ki zavesti niso dostopni in ki neodvisno od 
posameznikovega zavestnega delovanja prispevajo k njegovemu funkcioniranju v 
nadaljnjih odnosih (Gostečnik 2010, 27–28). 
 
Kasneje v življenju posameznikova psiha stremi k temu, da se prečisti najglobljih 
travmatičnih doživetij iz zgodnjega obdobja. Eden od načinov, da to stori, je prek 
zaljubljenosti. V času zaljubljenosti osebi namreč doživljata silne občutke medsebojne 
privlačnosti in domačnosti, »da sta si namenjeni in kot da se poznata že celo življenje«. 
Kljub temu, da so ti občutki izkrivljeni, imajo pomembno funkcijo, saj na osnovi 
predstave, da bodo trajali večno, ustvarjajo pogoje za začetek odnosa. Gostečnik (2010, 
25) piše o organski in psihološki pogojenosti zaljubljenosti, kar se kaže tako pri 
posameznikovi nezavedni izbiri, v koga se zaljubi, kot v dinamiki njegove zaljubljenosti. 
Ne glede na patološkost in travmatičnost odnosa s starši posameznik hrepeni po ponovitvi 
primarnega vzdušja intime. Prek mehanizma kompulzivnega ponavljanja nezavedno 
stremi k temeljnemu afektu, ki ga je najgloblje zaznamoval. Pri tem partnerja nezavedno 
delujeta tako, da drug pri drugem prebujata stara nerazrešena občutja, kar poteka prek 
procesa projekcijsko-introjekcijske identifikacije (Gostečnik 2010, 5–6). 
 
Oseba mora za to, da je zmožna dolgotrajne intimne zavezanosti, predhodno razviti 
kompetenco čustvene avtonomije, pri čemer se čustveno osamosvoji od staršev. Če ta 
kompetenca ni razvita, oseba niha med starši in partnerjem kljub drugačni kakovosti 
povezanosti z enimi in drugim. Oseba mora pri izbiri partnerja dobro pretehtati možnosti, 
razmisliti o pristnosti svojih notranjih vzgibov, ki jo usmerjajo k odločitvi, 
najpomembneje pa je, da v sebi odkrije gotovost glede pravilnosti izbire. Poleg tega je 
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odločitev za partnersko zavezanost povezana z občutkom možnosti za varno navezanost 
na izbrano osebo (Cvetek 2014, 153–154). 
 
Osebe, ki ostajajo samske, so v procesu svojega psihodinamičnega razvoja lahko 
naletele na zaplet, ki jim preprečuje vstop v intimno zvezo, lahko so zaradi zavedanja 
neugodnih vzorcev iz primarne družine razvile previdnost pri izbiri partnerja, ali pa še 
niso razvile zadostne čustvene avtonomije, da bi zmogle sprejeti odločitev za vstop v 
zvezo. Po drugi strani lahko v psihodinamičnem razvoju samskih oseb ni bilo posebnosti, 
vendar ostajajo samske enostavno zato, ker še niso spoznale osebe, s katero bi 
obojestransko želele vstopiti v zvezo (Šori 2015, 1–227).   
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9. Kvalitativna fenomenološka analiza intervjujev 
 
9.1 Opredelitev raziskovalnega problema  
 
V magistrskem delu smo raziskovali doživljanje samskosti pri udeležencih na 
prehodu v odraslost in v zgodnji odraslosti. S kvalitativnim pristopom raziskovanja smo 
želeli pridobiti celostno in poglobljeno sliko doživljanja samskosti, spoprijemanja z 
občutki v obdobju samskosti ter vpogled v značilnosti vzpostavljanja odnosov samskih 
oseb, s čimer bi prispevali k ugotovitvam na obravnavanem področju. 
 
 
9.2 Raziskovalni namen, cilj in raziskovalna vprašanja  
 
Namen magistrskega dela je bil razumeti doživljanje izkušnje samskosti na prehodu 
v odraslost in v zgodnji odraslosti. Cilj je bil raziskati doživljanje izkušnje samskosti, 
kakor jo opisujejo udeleženci raziskave. Obravnavali smo doživljanje občutkov 
osamljenosti na romantičnem, družinskem in družbenem področju, zaznavanje družinske 
in družbene opore, zaznavanje zadovoljstva z življenjem in čustveno doživljanje v 
obdobju samskosti. Poleg tega nas je zanimalo, kako udeleženci osmišljajo obdobje 
samskosti, kakšne prednosti mu pripisujejo in kako se spoprijemajo s spremljajočimi 
negativnimi občutki. Želeli smo dobiti vpogled v njihovo uporabo religioznosti pri 
soočanju s podaljšano samskostjo. Do uvidov na področju doživljanja samskosti smo 
skušali priti v luči odnosov v primarnih družinah udeležencev.  
 
Zastavili smo si naslednja raziskovalna vprašanja: 
- kakšne so pretekle izkušnje samskih oseb na romantičnem področju, 
- ali se samske osebe počutijo osamljeno, na katerih področjih življenja (romantičnem, 
družinskem, družbenem) in kdaj, 
- ali prejemajo zadostno družbeno oporo, kdo jim jo nudi in kaj bi jim doprinesla opora 
romantičnega partnerja,  
- koliko so zadovoljne s svojim življenjem v tem obdobju in koliko so zadovoljne na 
splošno, 
- kakšne občutke doživljajo v zvezi s svojo samskostjo, 
- kako osmišljajo svojo samskost in ali v njej vidijo tudi prednosti, 
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- kako se spoprijemajo z morebitnimi negativnimi občutki v tem obdobju in kako pri tem 
uporabljajo religioznost (če jo),  
- kakšne so značilnosti njihovega vzpostavljanja odnosov glede na dinamiko v njihovi 
primarni družini v otroštvu in danes. 
 
 
9.3 Raziskovalna metoda  
 
Izvedli smo kvalitativno raziskavo po metodologiji fenomenološkega pristopa 
(Giorgi 1983, 129–169). Želeli smo poglobljeno raziskati fenomen individualnega 
doživljanja samskosti na prehodu v odraslost in v zgodnji odraslosti z vidika udeležencev 
raziskave.  
 
9.3.1 Udeleženci  
 
Glavni kriterija, ki smo jih uporabili za izbiro udeležencev (intervjuvancev), sta bila 
starost od 25 do 35 let in odsotnost partnerske zveze vsaj eno leto. V raziskavi je 
sodelovalo pet oseb, med njimi tri osebe ženskega spola. Udeleženci so v povprečju stari 
32,60 let (SD = 4,93). Najmlajši udeleženec v raziskavi je star 26 let, najstarejši pa 37 let. 
En udeleženec ima višješolsko strokovno izobrazbo, eden visokošolsko strokovno 
izobrazbo (1. bolonjsko stopnjo), eden je tik pred zaključkom magisterija stroke (2. 
bolonjske stopnje), preostala dva pa imata pred-bolonjsko univerzitetno izobrazbo. Trije 
udeleženci prihajajo iz savinjske regije, eden iz osrednjeslovenske regije in eden iz 
goriške regije. En udeleženec je študent, dva sta zaposlena, dva pa brezposelna. Trije 
udeleženci se opredeljujejo za katoličane, eden navaja, da je kristjan (ne opredeljuje pa 
se za pripadnika določene veje krščanstva) in en udeleženec navaja, da je ateist. Naše 
vabilo k sodelovanju je ena povabljena oseba zaradi neizpolnjevanja kriterijev za 
udeležbo odklonila. 
 
9.3.2 Merski instrumenti 
 
Vnaprej pripravljen usmerjen oz. polstrukturiran intervju je bil sestavljen iz devetih 
glavnih vprašanj s podvprašanji, ki so pokrivala naše vsebinsko področje. Vprašanja smo 
prilagajali glede na udeležence in njihov proces pripovedovanja. Med intervjuji pri njih 
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nismo želeli vzbujati neobvladljive stiske, zato smo pogovor usmerjali tako, da je stopnja 
neprijetnosti ostajala sprejemljiva.  
 
Osnova za intervju so bila naslednja vprašanja:  
- Ste že kdaj bili v resni zvezi? Kako dolgo ste že samski?  
- Se kdaj počutite osamljeno? Na katerem področju življenja se počutite osamljeno 
(romantičnem, družinskem, širšem družbenem)? Kdaj se počutite osamljeno? 
- Koliko opore menite, da prejemate od vaše okolice? Od koga vse prejemate oporo? Bi 
si je želeli prejemati več in od koga jo najbolj pogrešate? Kaj menite, da bi bilo drugače, 
če bi prejemali tudi oporo romantične/ga partnerja/ke? 
- Kako zadovoljni bi rekli, da ste v tem obdobju s svojim življenjem? Koliko ste z 
življenjem zadovoljni na splošno? 
- Kakšni občutki se vam pojavljajo v zvezi z vašo samskostjo? Vas je kdaj strah, da nikoli 
ne najdete življenjskega partnerja? 
- Na kakšen način dajete pomen in smisel svoji samskosti? Vidite kakšne prednosti oz. 
koristi obdobja samskosti v svojem življenju? Kakšne? 
- Kako se spoprijemate z morebitnimi negativnimi občutki v tem obdobju?  
- Kako doživljate svojo samskost skozi religioznost (če jo)? 
- Kakšni so bili vaši odnosi s starši v otroštvu? Kakšen je bil vaš odnos z mamo, kakšen 
z očetom? Kakšni so vaši odnosi s starši danes?  
 
9.3.3 Postopek raziskave  
 
V procesu raziskovalnega dela smo upoštevali etična načela ter prostovoljnost in 
anonimnost sodelovanja udeležencev. Udeležence smo s tem predhodno seznanili in jim 
predstavili možnost prekinitve sodelovanja kadarkoli v procesu raziskave. Pred izvedbo 
intervjuja smo jih prosili za pisno soglasje o izvedbi intervjuja, snemanju, zapisu in 
uporabi njihovih izjav v magistrskem delu (priloga 1). Pridobljeno obveščeno soglasje 
smo varno shranili. Osnovne demografske podatke o udeležencih smo pridobili na 
začetku intervjujev, pri čemer nas je zanimala njihova starost, regija bivanja, izobrazba, 
status zaposlitve in veroizpoved. Intervjuje smo snemali s snemalnikom zvoka na 
osebnem računalniku avtorice raziskave in posnetke varno shranili. Anonimnost 
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udeležencev smo zagotovili z maskiranjem podatkov, na podlagi katerih bi bilo mogoče 
identificirati udeležence. Zvočne posnetke intervjujev smo po zaključku raziskave uničili. 
 
9.3.4 Izvedba intervjujev 
 
Intervjuje smo izvajali v mesecih juniju in juliju 2019. S posamezniki, povabljenimi 
k sodelovanju v raziskavi, ki so pristali na udeležbo, smo se najprej dogovorili za kraj in 
čas izvedbe intervjuja. Intervjuje smo izvedli v mirnih prostorih, ki so udeležencem 
zagotavljali občutek varnosti in udobja, največkrat na domu raziskovalke ali udeležencev. 
Z udeleženci smo intervjuje opravili individualno, pri čemer smo vsak intervju izvedli v 
enkratnem srečanju. Trajanje intervjujev se je med udeleženci razlikovalo, odvisno od 
njihovega sloga pripovedovanja ter pripravljenosti deliti svojo izkušnjo. Najkrajši je trajal 
28 minut, najdaljši pa 46 minut.  
 
9.3.5 Obdelava in analiza podatkov  
 
Podatke, pridobljene v intervjujih, smo obdelali po načelih fenomenološkega 
pristopa (Giorgi 1983, 129–169), pri čemer smo izvedbo nekoliko prilagodili potrebam 
naše raziskave. Analiza je v nadaljevanju predstavljena po posameznih korakih.  
 
V prvem koraku smo intervjuje z uporabo zvočnega posnetka natančno prepisali v 
pisno obliko (transkript) in v drugem koraku ponovno prebrali zapise intervjujev ter 
pregledali izbire izjav oz. navedbe udeležencev.  
 
Primer udeleženca B:  
»Koliko opore prejemam od svoje okolice … kolikor je hočem, po moje. Po navadi 
nisem glih, da bi ful govoril o sebi, odvisno s kom. Po moje je to bolj odvisno od mene, 
če bi je hotel več, bi jo verjetno lahko imel tudi več. Res bi bilo mogoče včasih dobro, če 
bi je dobival več. Po navadi ne prosim za oporo, po navadi sem bolj za sebe.« 
 
V tretjem koraku smo vse izjave oz. navedbe, relevantne za naše vsebinsko področje, 
prepisali v tabelo analize. Izjavam smo pripisali pojme, ki v grobem povzemajo njihovo 
bistvo, in kategorije, ki jih opredeljujejo na splošno. V tabelo smo vpisali izjave vseh 
udeležencev in jih obdelali na isti način. V četrtem koraku smo tabeli za boljšo 
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preglednost dodali poglavja. Imena poglavij smo smiselno izbrali glede na zaporedje in 
namen vprašanj v intervjuju. 
 
Tabela 1. Prikaz primera kategoriziranja izjave udeleženca in poimenovanja poglavja 
Udeleženec Izjava Pojem Kategorija Poglavje 
B Koliko opore 
prejemam od 
svoje okolice … 
kolikor je hočem, 
po moje. Po 
navadi nisem glih, 
da bi ful govoril o 
sebi, odvisno s 
kom. Po moje je 
to bolj odvisno od 
mene, če bi je 
hotel več, bi jo 
verjetno lahko 
imel tudi več. Res 
bi bilo mogoče 
včasih dobro, če bi 
je dobival več. Po 
navadi ne prosim 
za oporo, po 
navadi sem bolj za 
sebe. 
Odvisnost 
količine prejete 
družbene od 
njega. 
 
Malo govorjenja 
o sebi. 
 
 
Možnost 
prejemanja več 
opore, če bi 
želel. 
 
Včasih bi bilo 
dobro prejemati 
več opore. 
 
Odsotnost 
prošenj za oporo. 
Držanje zase. 
Ocena prejete 
opore glede na 
potrebe 
Zaznavanje 
opore 
 
Tabelo analize so sestavljala sledeča poglavja:  
1. Obdobje samskosti 
2. Doživljanje osamljenosti 
3. Zaznavanje opore 
4. Zadovoljstvo z življenjem 
5. Čustveno doživljanje 
6. Pomen, smisel in prednosti samskosti 
7. Slabosti obdobja samskosti  
8. Načini spoprijemanja z negativnimi občutki v obdobju samskosti 
9. Uporaba religioznosti 
10. Pričakovane razlike v zvezi v primerjavi s samskostjo 
11. Odnosi v primarni družini ter vpogled v družinsko dinamiko in lastno 
psihodinamiko samskih oseb 
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Pri vsakem poglavju analize smo podatke pregledno obdelali in na njihovi podlagi 
skušali priti do poglobljenih uvidov, ugotovitev in sklepov na področju doživljanja 
izkušnje samskosti.  
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10. Rezultati in razprava 
 
V raziskavi smo skušali pridobiti poglobljen uvid v doživljanje izkušnje samskosti z 
vidika petih udeležencev. V nadaljevanju predstavljamo izjave udeležencev ter naše 
ugotovitve in sklepe, ki smo jih izpeljali na podlagi njihovih izjav. Opis rezultatov in 
razpravo smo zaradi večje preglednosti uredili po poglavjih in ju predstavljamo skupaj. 
 
 
10.1 Obdobje samskosti 
 
Prvo vprašanje v intervjuju se je nanašalo na opis preteklih zvez in trajanja obdobja 
samskosti. Večina udeležencev poroča o nekdanjih resnih zvezah ali drugih izkušnjah na 
romantičnem področju. Tudi avtorja Conley in Collins (2002, 1483–1494) kot samske 
označujeta osebe, ki trenutno niso v romantičnem razmerju, ne glede na to ali so v 
preteklosti bile v partnerski zvezi ali poročene. Samske osebe so lahko imele eno 
dosedanjo resno zvezo, ki je lahko trajala krajši čas (en mesec; udeleženec D) ali daljši 
čas (dve leti; udeleženec B). Lahko imajo težave pri opredelitvi resne zveze in niso 
prepričane, ali lahko svoje romantične izkušnje opredelijo kot nekdanjo resno zvezo 
(udeleženki C in Č). Udeleženec D, ki je samski dve do tri leta, je samski najkrajši čas, 
sledi udeleženec B, ki je samski šest let, udeleženka C, ki je samska devet let, in 
udeleženka Č, ki je samska najdlje, saj je samska 19 let. Samske osebe lahko tudi nimajo 
izkušnje resne zveze (udeleženka A). Vsi udeleženci so zadostili kriteriju trajanja 
samskosti, saj so samski dlje kot eno leto. Ugotovimo, da so osebe, ki so samske v 
obdobju prehoda v odraslost ali v zgodnji odraslosti, lahko imele predhodne zveze in 
imajo nekatere izkušnje na romantičnem področju. 
 
Tabela 2. Izkušnje na romantičnem področju 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Ne, nisem še bila v resni zvezi. Izkušnje na 
romantičnem 
področju 
B Bil sem že v resni zvezi, enkrat sicer samo, trajalo je kake 
dve leti. Bil sem pa relativno pozno, enih 25 let sem bil star. 
Od takrat je pa že ene šest let, malo manj. 
C Najprej, definicija resne zveze je kaj? Pač ja, bila sem, ne 
glede na to, da si zdaj mislim, da sem bila takrat stara 16 in 
da saj ne more, da je res. Zdaj, ko si star 26, imaš 16-letno 
mularijo za otroke, ampak, ker sem takrat to kot resno 
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dojemala, še zdaj to kot resno dojemam. Zdaj sem pa samska 
zelo veliko število let … devet let? Ja. 
Č Nimam pojma kaj pomeni resna zveza, ampak v 
osnovnošolskih letih sem imela fanta in potem v času mature 
sem imela še enega fanta. Sva bila skupaj samo en teden, ker 
je potem on ugotovil, da je gej. Tako da ja, to je to, od leta 
2000 naprej sem sama. Pol življenja. 
D Jaz sem bil v resni zvezi, mislim, da samo en mesec. Zato, 
ker sem spoznal, da je bilo punci precej več do telesnega 
kakor do vsega ostalega, in sem rekel, da meni do tega ni. 
Zdaj je od takrat ene dve leti, tri. To je bila moja edina zveza. 
 
 
 
10.2 Doživljanje osamljenosti 
 
Eno od vprašanj v intervjuju se je nanašalo na doživljanje osamljenosti v obdobju 
samskosti. Večina udeležencev poroča o občasni prisotnosti občutkov osamljenosti. 
Osamljenost se kljub večinoma dobremu počutju lahko pojavi v trenutkih dolgčasa 
(udeleženka C). Izjave udeležencev se skladajo z ugotovitvami avtorjev Adamczyk in 
Segrin (2015, 198) ki navajata, da samskost lahko negativno učinkuje na posameznika 
zaradi pogostejših občutkov osamljenosti. Občasni, bežni, vendar vsesplošni občutki 
praznine se pojavljajo predvsem pri t. i. prehodni osamljenosti (Wang idr. 2008, 91). 
Navedbe udeležencev lahko povežemo tudi z ugotovitvami Siterjeve (2012, 49) o tem, da 
samske Slovenke niso stalno obremenjene s svojim samskim stanom. Ugotovimo, da se 
samske osebe lahko občasno počutijo osamljeno. 
 
Tabela 3. Prisotnost osamljenosti  
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Včasih se zaradi samskosti počutim osamljeno, včasih ne.  Prisotnost 
osamljenosti B Ja, itak spada verjetno zraven, da se kdaj počutiš osamljeno. 
C Težko je reči, bom dala primer. Če me vprašaš, a si ti v 
povprečju lačna, ja ne, ampak imam pa trenutke, ko sem pa ful 
lačna. Isto kot če bi rekla, 95 procentov časa mi je zdaj totalno 
kul in ne bi tega za nič na svetu spremenila. Potem so pa 
obdobja, ko mi je pa dolgčas, ko nimaš nekih hobijev, ki ti 
totalno zapolnijo dan, ko cel dan ne delaš nič. In potem greš 
spat in si misliš, a daj no.  
 
Č Ja, se počutim osamljeno.  
D Ja, pač pridejo momenti, ko začutiš osamljenost.  
 
 
Vsi udeleženci spregovorijo o doživljanju osamljenosti na romantičnem področju. Ta 
se lahko pojavlja občasno (udeleženka A). Pojavi se lahko kot posledica odsotnosti 
45 
 
družbe prijateljev (udeleženka C) in je lahko odvisna od menstrualnega cikla, saj je bolj 
prisotna v času menstruacije in ovulacije (udeleženka Č). Povezana je lahko z 
nezadovoljenimi potrebami na spolnem področju oz. pojavljanjem hrepenenja po dotikih 
in spolnosti (udeleženec B), z željo po preživljanju časa v dvoje, početju stvari v dvoje in 
prisotnostjo razmišljanja o skupnem življenju (udeleženca Č in D). Manj verjetno se 
pojavlja čez dan, v službi ali ob drugih dejavnostih (udeleženec D). Izjave udeležencev 
se skladajo z navedbami avtorjev Spielman idr. (2013, 1050), ki ugotavljajo, da je želja 
po trajnih intimnih odnosih eden temeljnih človeških motivov. Odsotnost intimnega 
odnosa z romantičnim partnerjem je lahko pomemben zaznani dejavnik trenutnih 
občutkov osamljenosti (Rokach in Brock 1998, 112). Poleg tega so samske osebe v 
splošnem manj zadovoljne na spolnem področju, kar lahko razložimo kot posledico 
odsotnosti rednega spolnega partnerja (Schachner, Shaver in Gillath 2008, 489). 
Ugotovimo, da osebe v obdobju samskosti lahko doživljajo romantično osamljenost, h 
kateri prispevajo odsotnost družbe prijateljev, hrepenenje po spolnosti in želja po 
preživljanju časa s partnerjem. Doživljanje romantične osamljenosti je lahko povezano z 
menstrualnim ciklom in se lahko manj verjetno pojavi ob drugih dejavnostih. 
 
Tabela 4. Romantična osamljenost 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Osamljeno se včasih počutim na romantičnem področju. Romantična 
osamljenost B Hrepeniš po kakemu dotiku, včasih hrepeniš po spolnosti, bolj 
to, itak. 
C Po navadi, če nekaj časa ne vidim prijateljev, si takrat v bistvu 
namesto tega nekaj drugega želim. Se pravi, če se počutim 
osamljeno, to v bistvu nikoli ne izhaja z romantičnega 
področja. 
 
Č So ta obdobja v ciklusu ženske, ko se počutim bolj osamljeno. 
Ovulacija, menstruacija so taki zelo turbulentni časi. Posebej 
med ovulacijo ženske po navadi zelo čutimo to željo po 
spolnosti in telesni bližini. Mogoče bi bilo kdaj na kak dolg 
zimski večer ful fajn biti z nekom, se pogovarjat, skupaj brat, 
karkoli počet. Samo, si pač sam. Ja, želim si kakšne stvari 
početi v dvoje, na primer iti na morje v dvoje, iti na ples v 
dvoje. Če sem vabljena na ohcet, pač grem sama, s kom čem 
iti. 
 
D Romantična osamljenost se ne pojavi čez dan. Če sem v službi, 
sem itak v službi, ni, potem pa pač pridem domov, pa po 
navadi zmeraj kaj delam, zmeraj se s čim ukvarjam, ali pa kaj 
berem. Tako, da mogoče zvečer to bolj občutim. Jaz imam tudi 
čisto svoje stanovanje, pa si tam vklopim film, ali pa nekaj, pa 
si kdaj mislim, kako bi lahko bila še kakšna zraven. Včasih 
46 
 
razmišljam, da bi bilo na nek način lepo, živet z nekom, si 
podelit mnenja in izkušnje. 
 
 
Vsi udeleženci so spregovorili o značilnostih svojega doživljanja osamljenosti v 
kontekstu primarne družine. Samske osebe lahko ne doživljajo družinske osamljenosti, 
če sicer zaznavajo dobro medsebojno razumevanje s starši, družinsko oporo in možnost 
pogovora v družini o skoraj vsem (udeleženke A, C in Č). Skladno z njihovimi navedbami 
so različni avtorji odkrili, da vključenost v romantični odnos le šibko prispeva k 
zmanjšanju družinske osamljenosti (DiTommaso in Spinner 1993, 127–134) oz. da se 
samskost ne povezuje z družinsko osamljenostjo (Cecen 2007, 717–734).  
 
Družinska osamljenost se pri samskih osebah lahko občasno pojavlja (udeleženec D), 
in sicer skladno z avtorji DiTommaso, Brannen in Burgess (2005, 64) pogosteje pri 
moških kot ženskah. K občutkom družinske osamljenosti lahko prispeva posameznikovo 
pretirano prevzemanje odgovornosti v družini po ločitvi staršev, pri čemer odgovornost 
ni enakomerno porazdeljena med sorojenci (udeleženec D), saj se v tem primeru med 
njimi lahko pojavljata napetost in nepovezanost. Poleg tega lahko kljub pozitivnim 
zaznavam odnosa s starši k občutkom družinske osamljenosti prispeva večja starostna 
razlika med sorojenci (udeleženka A). Opisana razloga k družinski osamljenosti verjetno 
ne prispevata zgolj pri samskih osebah.  
 
Ugotovimo, da osebe v obdobju samskosti lahko ne doživljajo osamljenosti v krogu 
svojih primarnih družin ali pa jo doživljajo občasno, kar je lahko pogostejši pojav pri 
moških. Osamljenost lahko doživljajo v odnosu s sorojenci, če ostajajo odprta vprašanje 
glede medsebojne delitve odgovornosti ali med njimi obstaja večja starostna razlika. 
 
Tabela 5. Družinska osamljenost 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Znotraj svoje družine se niti ne počutim osamljeno. S svojimi 
starši se zelo dobro štekam. Mogoče se osamljeno počutim 
samo v odnosu do sestre oziroma do brata, ker smo si precej 
starostno narazen. Se pozna ta razlika.  
Družinska 
osamljenost 
B Znotraj družine ne pričakujem nekaj ful. Včasih je bilo to 
drugače, ampak zdaj nimam nekih problemov z družino.  
C V družini ne morem reči, da sem osamljena. Glede na to, da 
me družina podpira, kolikor me lahko, in da se večinoma lahko 
o vsem pogovarjamo, je dejstvo, da se v družini kljub vsemu, 
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kar imamo in kar nimamo, ali pa težavam, ki jih imamo ali pa 
tudi nimamo, ne počutim osamljeno. 
Č Ne vem, če sem osamljenosti znotraj svoje družine kdaj že tako 
rekla. V primarni družini, kjer sem jaz najstarejša, brata sta 
veliko mlajša, stara 24 in 20, mi ni taka panika.  
D V svoji družini pa … kaj pa vem. Mogoče se včasih počutim 
osamljeno, ker je bilo že v štartu tako, ko sta se starša ločila, 
da sem kot starejši sin prevzel ogromno enih stvari na sebe. In 
šele zdaj spoznavam, da moram izklopit te stvari, in to predat 
tudi recimo mlajšemu bratu. Ker smo v bistvu vsi odgovorni 
za to, pa tudi počutiš se potem v redu. Da ne bo kdo misli, da 
bom potem jaz vse dobil, ko vse rihtam pri hiši, pa da bom zdaj 
samo jaz nekaj poveljeval. 
 
 
Večina udeležencev je spregovorila o značilnostih svojega doživljanja osamljenosti 
v kontekstu širše družbe. Samske osebe je lahko ne doživljajo (udeleženca C in D). Za 
vzdrževanje bližine s prijatelji se lahko poslužujejo elektronskih virov (udeleženka C). 
Lahko se družijo z mlajšimi osebami od sebe, ker so vrstniki v veliki meri že v zvezah ali 
imajo družine, ob čemer jim preostane manj časa za druženje (udeleženec D). Skladno z 
navedbami udeležencev so različni avtorji odkrili, da vključenost v romantični odnos le 
šibko prispeva k zmanjšanju družbene osamljenosti (DiTommaso in Spinner 1993, 127–
134) oz. da se samskost ne povezuje z družbeno osamljenostjo (Cecen 2007, 717–734). 
Poljska študija z mladimi odraslimi, starimi od 19 do 25 let, je razkrila, da samske osebe 
ne kažejo nižje družbene osamljenosti kot osebe v zvezah (Adamczyk in Segrin, 2015, 
196).  
 
Samske osebe pa so v nekaterih okoliščinah lahko družbeno osamljene, kar se naj bi 
glede na avtorje DiTommaso, Brannen in Burgess (2005, 64) dogajalo pogosteje pri 
moških kot pri ženskah. Samske osebe lahko doživljajo trenutke, ko si želijo več druženja 
in si želijo več od družbe. K občutkom nepripadnosti družbi lahko prispeva njihova 
zavrtost. Njihovo druženje je lahko odvisno od organiziranih dogodkov (udeleženec B). 
Te navedbe se skladajo z razlagami vzrokov osamljenosti, ki se nanašajo na osebnostne 
značilnosti, za katere se je izkazalo, da zvišujejo možnosti za osamljenost. Pomanjkanje 
socialnih ali komunikacijskih veščin, občutki nepomembnosti ali strah pred zavrnitvijo 
namreč posameznikom preprečujejo oblikovati družbene vezi. Ljudje, zelo nagnjeni k 
osamljenosti, so pogosto sramežljivi, introvertirani, v manjši meri pripravljeni tvegati v 
družbi ter bolj tesnobni in depresivni (Hojat 1982, 917–925; Peplau in Perlman 1982, 9; 
Solano in Koester 1989, 126–133; Stokes 1985, 981–990). Peplau in Perlman (1982, 1–
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20) navajata, da k osamljenosti lahko prispevajo osebnostne značilnosti, ki zmanjšujejo 
željo po odnosih in sprožajo vedenje, katerega posledica so nezadovoljujoče medsebojne 
interakcije. Posameznik se lahko v izkušnji osamljenosti trudi omejiti svojo bolečino, pri 
čemer se začne še bolj umikati iz medsebojnih odnosov, kar lahko vodi k družbeni 
izoliranosti. 
 
K družbeni osamljenosti poleg tega lahko prispevajo prehodne težave po vrnitvi 
domov ob koncu študija, saj lahko ima oseba doma manj prijateljev, socialno mrežo pa 
vzpostavlja zelo počasi (udeleženka A). Navedbe udeleženke se skladajo z razlagami 
vzrokov osamljenosti, ki se nanašajo na zunanje okoliščine, v katerih razpadajo družbena 
omrežja in medsebojni odnosi. Rokach (1988, 531–544) navaja, da do izgube pomembne 
osebe, kot je prijatelj, lahko pride zaradi selitve, saj se takrat oseba loči od večine svojih 
družbenih omrežij in opornih sistemov, posledica česar so med drugim lahko tudi 
relacijski primanjkljaji.  
 
Opisane okoliščine oz. dejavniki se nanašajo izključno na osamljenost v družbenem 
kontekstu, v nadaljevanju pa so dejavniki osamljenosti predstavljeni na splošno.  
 
Navedbe udeležencev lahko povežemo z ugotovitvijo avtorjev Sawir idr. (2008, 
148), ki navajajo, da osamljenost lahko izhaja iz zaznave pomanjkanja družbenih vezi in 
družbene vključenosti manj intimne narave. Družbena osamljenost je rezultat 
pomanjkljivega dostopa do medsebojnih odnosov, med njimi mreže vrstnikov in 
prijateljev (Weiss 1973, 4), nanaša pa se tudi na zaznano pomanjkanje družabnih 
aktivnosti (Russell idr. 1984, 1314; Weiss 1973, 4). 
 
Ugotovimo, da osebe v obdobju samskosti lahko ne doživljajo osamljenosti v 
kontekstu širše družbe ali pa jo doživljajo občasno, kar je lahko pogostejši pojav pri 
samskih moških. K doživljanju družbene osamljenosti lahko prispevajo osebnostne 
značilnosti, za katere se je izkazalo, da zvišujejo možnosti za osamljenost, in situacijski 
dejavniki, kot je izguba pomembnih oseb ob selitvi. 
 
  
49 
 
Tabela 6. Družbena osamljenost 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Jaz imam še zmeraj malo probleme s tem, da pri meni še 
zmeraj traja ta tranzicija po koncu študija iz Ljubljane 
domov. Zdaj sem že dve leti in pol doma, pred tem sem 
bila v Ljubljani. V Ljubljani sem imela več prijateljev, 
doma pa bolj malo, grajenje socialne mreže pa poteka 
zelo počasi. Včasih me frustrira, da ne more hitreje. Doma 
ful prijateljev nimam, in tudi s tem je povezana moja 
osamljenost. 
Družbena 
osamljenost 
B V svoji družbi bi na momente mogoče želel še kaj več. 
Včasih sem bil ful zavrt, se nisem znal tako pogovarjat, 
še nisem bil tako v tem. Zdaj pa se mi zdi, da sem kar 
sproščen, pa je potem to drugače. Se pravi, se čutim del 
neke družbe. Včasih sem imel težave s tem. Po navadi se 
dobro počutim, kadar sem kje, da nisem glih doma. 
Včasih bi si želel več tega druženja. Kaki dogodki so pač 
samo takrat, ko so, se pravi, včasih. 
C Tisti kolegi, ki jih imam, lahko rečem, da smo si dovolj 
blizu, tako da, na tem področju se ne počutim osamljeno. 
Na primer, ko sem bila v Avstriji, v Avstriji sem delala 
pet mesecev dve zimi zapored, in sem imela nekaj časa ob 
sebi ljudi, ki mi niso bili tako blizu, sem si v bistvu 
pomagala s prijatelji, ki jih imam drugače. Ker če ne, bi 
se tam ful osamljeno počutila. Si moraš potem iz nekih 
drugih virov najti nekoga. Ti prijatelji sicer niso fizično s 
tabo, ampak jih lahko vseeno ob treh zjutraj pokličeš, pa 
se z njimi pogovarjaš, pa jim na pet minut poročaš, kaj se 
dogaja. Drugače, ko sem pa doma, se pa ne počutim 
osamljeno. Tudi ko sem v ZDA, kjer sem štiri poletja 
delala tri mesece, se nisem počutila osamljeno, ker sem 
tudi imela zraven sebe ful v redu ljudi. 
 
D Prijateljev pa družbe imam kar veliko, sicer na enem 
svojem nivoju, imam mlajše od sebe. Ker pri tej starosti, 
kakšen, kakšna se še najde, ampak iz leta v leto manj, ker 
se poročajo, imajo družine. Imam tudi brata, ki je šest let 
mlajši od mene, in ima svoje prijatelje, pa sem se še jaz 
malo njim priklopil in se z njimi povezal. Po moje se kar 
štekamo. 
 
 
 
K občutkom osamljenosti prispevajo različni družbeni dejavniki. Samske osebe se 
lahko osamljeno počutijo zaradi družbenih pritiskov, vprašanj in pričakovanj okolice 
glede začetka zveze (udeleženka A). Težko jim je lahko ob omenjanju samskosti s strani 
družine ali okolice, kadar jim okolica daje občutek, da je z njimi nekaj narobe ali da so 
preveč izbirčne, in ob srečanju s prijatelji, ki pridejo s partnerji in jim nato ne posvečajo 
pozornosti (udeleženka Č). Tudi avtorji DePaulo in Morris (2005, 60), Greitemeyer 
(2009, 368–383), Morris in Osburn (2015, 145–162) ter Ochnik in Mandal (2015, 163–
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190) ugotavljajo, da so samski odrasli pogosto tarče stereotipov, predsodkov in 
diskriminacije. Samskih oseb ne skrbi zgolj njihova samskost sama po sebi, temveč tudi 
obsojanje njihove samskosti. V družbi se lahko samskost zmotno enači z življenjskim 
neuspehom ali osebnostno težavo. Strah pred samskostjo spodbujajo družbena in kulturna 
pričakovanja (Spielman idr. 2013, 1049–1073). Poleg tega upravljanje družabnega 
življenja kot samska oseba ni enostavno zaradi pogostih možnosti za občutke odvečnosti 
v družbi (Spielman idr. 2013, 1049–1073). Oseba lahko v situacijah, ko je edina v 
prijateljski skupini samska ali brez otrok, doživlja tesnobo (Boss 2006, 1–280). 
Ugotovimo, da osamljenost v obdobju samskosti lahko sprožijo družbeni dejavniki. K 
tem dejavnikom prištevamo družbene pritiske, pričakovanja, spraševanje in omenjanje 
samskosti, obsojanje samskosti ter dajanje občutka odvečnosti v družbi. 
 
Tabela 7. Družbeni dejavniki oz. sprožilci občutkov osamljenosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Včasih se počutim osamljeno zaradi samskosti, ampak 
predvsem, če dobim vprašanja, kdaj si bom pa dobila fanta, 
oziroma, ko imaš neka pričakovanja okolice, in je to že samo 
po sebi precej stresno. Osamljeno se počutim, ko začutim 
družbene pritiske. Če si pa v nekem spodbudnem okolju, pa ni 
toliko teh pritiskov.  
Družbeni 
dejavniki oz.  
sprožilci 
občutkov 
osamljenosti 
Č Mi je na primer težko, kadar kdo, pa ni važno, ali je iz družine 
ali širše okolice, omeni, ja, ti si pa še kar sama, v smislu, ali je 
s tabo kaj narobe, ali si preveč izbirčna, ali pa reče, sedež 
zraven tebe je prost, ga bo treba nafilat. Takrat začutim en del 
tega. Ali pa, ko se prijatelji dobimo, pa vsak pride s svojim 
parom, jaz sem pa potem tam kot ena svetilka. Ampak je tudi 
od njih zelo odvisno, če vsak visi na svojem partnerju, potem 
sem jaz res svetilka. 
 
 
K občutkom osamljenosti poleg tega prispevajo različni osebni in psihološki 
dejavniki. Udeleženci doživljanja osamljenosti ne pripisujejo osebnostnim dejavnikom, 
ki bi usmerjali njihovo splošno funkcioniranje v odnosih, temveč situacijski čustveni 
dinamiki, ki je v večji meri prehodna. Samske osebe se lahko osamljeno počutijo ob 
doživljanju dolgčasa, ob odsotnosti dejavnosti in ob preživljanju časa doma, v samoti 
(udeleženca B in C). Doživljanje osamljenosti je lahko odvisno od počutja, pozitivne oz. 
negativne naravnanosti in občutkov nenadzorljivosti trajanja trenutnega življenjskega 
obdobja (udeleženka A). Težje jim je lahko v času menstruacije ali polne lune. Potrebo 
po varnosti so primorane zadovoljiti same, kar se še toliko bolj izkaže v trenutkih žalosti, 
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ko doživljajo potrebo po prisotnosti druge osebe, tolažbi in objemu, ter v trenutkih jeze, 
ko nimajo osebe, ki bi jim lahko pomagala uravnati to čustvo (udeleženka Č). Njihove 
navedbe se skladajo z rezultati raziskave avtorjev Moore in Schultz (1983, 99), katere 
udeleženci so v izkušnji osamljenosti poudarili doživljanje dolgčasa, praznine in 
družbene izoliranosti. Osamljene osebe se ne vključujejo v dnevne aktivnosti in preživijo 
več časa same (Queen idr. 2014, 297). Z osamljenostjo so povezani občutki nemoči in 
zunanjega nadzora oz. občutki nezmožnosti prevzemanja osebnega nadzora nad situacijo 
(Moore in Schultz 1983, 96). Ugotovimo, da osamljenost pri samskih udeležencih lahko 
sprožijo osebni in psihološki dejavniki. K tem dejavnikom prištevamo doživljanje 
dolgčasa, nevključevanje v dejavnosti, preživljanje časa v samoti, počutje in čustveno 
naravnanost, občutek pomanjkljivega nadzora, doživljanje telesnih in naravnih 
sprememb, pomanjkanje občutka varnosti ter potrebo po drugi osebi za pomoč pri 
uravnavanju čustev. 
 
Tabela 8. Osebni in psihološki dejavniki oz. sprožilci občutkov osamljenosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Doživljanje osamljenosti je odvisno od tega, kako se jaz 
počutim, ali sem bolj pozitivno naravnana, ali negativno. 
Sploh pa, ko so neka obdobja, ko se ti vleče, in ne veš, kdaj bo 
luč na koncu tunela.  
Osebni in 
psihološki 
dejavniki oz. 
sprožilci 
občutkov 
osamljenosti 
B Po navadi takrat, kadar sem veliko doma, ko sem sam s sabo, 
študiram razne stvari, potem pa pač rata dolgčas. 
C Tako kot sem že rekla, se po navadi počutim osamljeno, ko mi 
je dolgčas, ali pa ko nimam kaj drugega za delat. 
Č Pridejo obdobja, še posebej pri ženskah, zaradi ciklusa in 
polne lune, ko nam je težje. Pride čas, ko si žalostna ali pa kaj 
takega, pa si želiš imeti ob sebi nekoga, ki bi te objel, te 
potolažil, ti dal neko varnost. Ampak moraš sam najti varnost. 
Ali pa kadar sem jezna, pa ni nobenega, ki bi me spravil v red, 
pa mi rekel, nehaj. 
 
 
 
Obstajajo pa tudi varovalni dejavniki osamljenosti. K manjši osamljenosti lahko 
prispevajo večja količina drugega dogajanja (npr. v službi), večja osredotočenost na 
drugo dogajanje (udeleženca B in C) in splošna razgibanost življenja v današnjem času 
(udeleženec D). Poleg tega samske osebe doživljajo manj osamljenosti, kadar imajo večjo 
socialno mrežo in pogosteje preživljajo čas z drugimi osebami kot v obdobju manjše 
družbene vključenosti. Osamljenosti pri sebi lahko niso opažale, ko so še živele s starši 
(udeleženec B), kar prav tako lahko pripišemo večji medosebni vključenosti v primerjavi 
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z življenjem v samostojnem gospodinjstvu. Občutke osamljenosti znižuje pogovor v 
skupini prijateljev, v kateri status razmerja ne pride do izraza (udeleženka Č). Navedbe 
udeležencev se skladajo z ugotovitvami Flooda (2005, 1–47), ki kot varovalne dejavnike 
osamljenosti med drugim navaja podporne medsebojne odnose z vsaj eno osebo, 
družinsko povezanost in družbeno vključenost. Ugotovimo, da obstajajo tudi varovalni 
dejavniki osamljenosti. K tem dejavnikom prištevamo osredotočenost na drugo 
dogajanje, splošno razgibanost sodobnega življenja, večjo socialno mrežo in večjo 
družbeno vključenost. 
 
Tabela 9. Varovalni dejavniki osamljenosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
B Včasih se ne počutim osamljeno, recimo, če so druge stvari. 
V službi ful dogaja, pa pozabiš na to. Jaz včasih, ko sem še 
živel doma, nisem opazil, da sem osamljen. Tudi zdaj 
direktno tega ne opazim, ampak šele potem, ko se slabo 
počutim, in ko za nazaj analiziram stvari. Potem ugotovim, 
da takrat ko sem imel ful večjo socialno mrežo, pa ko sem 
več časa preživel z nekom, sem se počutil drugače kot pa 
takrat, ko ne. To ugotovim z analizo, tisti trenutek niti ne 
opazim, da je kaj.  
Varovalni 
dejavniki 
osamljenosti 
C Takrat, ko se nekaj dogaja, si v bistvu na tisto osredotočen in 
nimaš časa razmišljat. 
Č Če se kot druščina pogovarjamo, pač ni važno, kako je kdo. 
V resnici smo še zmeraj vsak svoj individuum. 
 
D Enostavno je življenje danes toliko razgibano že samo po 
sebi, da ne moreš biti ves čas osamljen. 
 
 
 
Sklenemo lahko, da se osebe v obdobju samskosti včasih počutijo osamljeno, vendar 
predvsem na romantičnem področju, ne pa toliko v krogu svojih primarnih družin in v 
kontekstu širše družbe. Družinska in družbena osamljenost se lahko pogosteje pojavljata 
pri samskih moških kot pri samskih ženskah. Osamljenost pri samskih osebah lahko 
sprožijo družbeni in osebni oz. psihološki dejavniki, ki se nanašajo predvsem na pritiske 
okolice ter odsotnost vključevanja v družbo in medsebojne odnose. Osamljenost lahko 
znižujeta osredotočenost na drugo dogajanje in druženje.  
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10.3 Zaznavanje opore  
 
Eno od vprašanj v intervjuju se je nanašalo na zaznavanje opore v okolici. Skladno z 
literaturo se zaznana družbena opora nanaša na zaznavo stopnje pripravljenosti 
pripadnikov posameznikove socialne mreže za nudenje opore (Demaray in Malecki 2002, 
306–307), kar lahko ima pomembnejši učinek kot dejansko prejeta družbena opora 
(Wethington in Kessler 1986, 84). Samske osebe lahko imajo občutek, da je opora, ki jo 
prejemajo, dobra in zadostna (udeleženki C in Č). Ni nujno, da si je želijo več, saj jim 
zaznana opora lahko zadošča (udeleženka Č). Lahko tudi nimajo potrebe po obsežnem 
deljenju čustvenega doživljanja kljub zaznavanju možnosti »nekaterim osebam povedati 
vse« (udeleženka C). Verjamejo lahko, da je količina prejete opore odvisna od njih, da bi 
lahko prejemali več opore, če bi želeli, in da bi bilo včasih dobro prejemati več opore 
(udeleženec B). Skladno s tem tudi udeleženka Č izpostavi potrebo po lastnem vlaganju 
oz. trudu za to, da prejema oporo (npr. z udeležbo na organiziranih počitnicah z namenom 
druženja in spoznavanja vrstnikov). Udeleženec D kot edini navaja, da od okolice prejema 
malo čustvene opore, kar pripisuje strahu ljudi pred deljenjem čustev. Slednjo navedbo 
lahko povežemo z ugotovitvami avtorjev Coventry idr. (2004, 625), katerih študija kaže 
na to, da moški v splošnem doživljajo nekoliko nižjo družbeno oporo kot ženske. Ženske 
imajo večje oporne socialne mreže kot moški in se pogosteje kot moški obračajo k 
različnim virom opore (Day in Livingstone 2003, 73–75). 
  
Ugotovimo, da samske osebe lahko zaznavajo dobro oporo v okolici in jo ocenjujejo 
kot zadostno. Tako samske ženske kot samski moški lahko ne izkazujejo želje po večji 
opori, pri čemer jim lahko zaznana opora zadošča ali pa tudi ne. Na količino prejete opore 
lahko vplivajo različni dejavniki, med njimi osebni, kot sta odsotnost izražanja potrebe 
po opori in nevključevanje v družbo, in situacijski, kot je zaznavanje strahu pri ljudeh v 
okolici pred razkrivanjem čustev. Samski moški lahko glede na nekatere pretekle 
raziskave zaznavajo nižjo oporo v okolici kot samske ženske. 
 
Tabela 10. Ocena prejete opore glede na potrebe 
Udeleženec Izjava Kategorija 
B Koliko opore prejemam od svoje okolice … kolikor je 
hočem, po moje. Po navadi nisem glih, da bi ful govoril o 
sebi, odvisno s kom. Po moje je to bolj odvisno od mene, če 
bi je hotel več, bi jo verjetno lahko imel tudi več. Res bi bilo 
Ocena prejete 
opore glede na 
potrebe  
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mogoče včasih dobro, če bi je dobival več. Po navadi ne 
prosim za oporo, po navadi sem bolj za sebe. 
C Kar se tiče čustvene opore, nisem oseba, ki bi nekaj ful na 
široko razlagala svoja čustva in občutke, ampak takrat, ko jih 
pa hočem, pa zagotovo imam ljudi, ki jim lahko vse povem. 
Tako da, na tem področju se mi zdi, da imam ful dobro 
podporo.  
Č Prejemam kar dosti opore. Ampak tudi delam na tem, a ne. 
Ne vem, če bi si opore želela še več. Meni se zdi, da si jo kar 
najdem. Na primer, šla sem na organizirane počitnice 
zavestno z namenom, da se bom družila z ljudmi svoje 
starosti. Ne zato, da bodo oni meni kaj dali, ampak nekako 
vzajemno, zato ker sem želela spoznavat ljudi svoje starosti, 
ki niso moji sodelavci. 
D Čustvene opore od okolice prejemam zelo malo, ker so ljudje 
pač tako narejeni, da se vsega tega bolijo, kar se čustev tiče. 
To sem spoznal, ko sem sodeloval s študenti ZDŠ na 
Teološki. Tudi sami smo to ugotavljali, da je družba tako 
naravnana. 
 
 
 
Udeleženca sta spregovorila o zaznavanju družinske opore. Osebe lahko v obdobju 
samskosti v primerjavi z drugimi viri opore zaznavajo največjo oporo primarnih družin 
(udeleženca A in D). Kljub temu si lahko želijo oz. pogrešajo še več čustvene opore 
staršev (udeleženec D). Njune navedbe lahko povežemo z ugotovitvami avtoric Prezza in 
Pacilli (2002, 427) ter Adamczyk (2016, 674), ki v svojih študijah ugotavljajo, da med 
samskimi in poročenimi osebami oz. osebami v zvezah ni razlik v zaznani družinski opori. 
Samskim osebam je tako lahko na voljo enako kakovostna družinska opora kot osebam v 
zvezah. Skladno z ugotovitvami avtorjev Zimet idr. (1988, 37) navedbe udeležencev ne 
kažejo na razlike med spoloma v zaznavanju družinske opore. Ugotovimo, da osebam v 
obdobju samskosti družina lahko nudi največ opore. Samske osebe so lahko družinske 
opore deležne v tolikšni meri kot osebe v zvezah. Med spoloma ni zaznati izrazitih razlik 
v zaznani družinski opori. 
 
Tabela 11. Družinska opora 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Podpora družine je precej velika, tako da to mi zdaj 
kompenzira. Od družine prejemam največ opore v tem 
obdobju.  
Družinska opora 
D Mogoče čustveno oporo dobivam bolj v družini. Včasih se 
pogovarjava z mamo, ki tudi študira družinsko terapijo, pa s 
sestro, ki je že končala. Ne vem, od koga čustveno oporo 
najbolj pogrešam, jaz mislim, da je to kljub vsemu še vedno 
v prvi vrsti od staršev.  
55 
 
Vsi udeleženci so navedli, da zaznavajo prijateljsko oporo. Tako samske ženske kot 
moški lahko zaznavajo predvsem oporo prijateljic (udeleženca Č in D). To lahko 
povežemo z ugotovitvami avtorjev Buhrke in Fuqua (1987, 339), ki v svoji študiji 
ugotavljata, da so si ženske v odnosih s prijateljicami bližje kot moški s prijatelji, da imajo 
ženske v obdobjih stresa več stika s prijateljicami kot moški s prijatelji, in da moški 
zaznavajo večjo bližino v odnosih s prijateljicami kot jo v odnosih s prijatelji zaznavajo 
ženske. Kljub temu lahko samske ženske doživljajo bližino tudi z nekaterimi prijatelji in 
se družijo skupaj s pari (udeleženka Č).  
 
Osebe v obdobju samskosti so lahko zadovoljne s prijateljsko oporo, ki jo prejemajo. 
Za razliko od njih lahko osebe po prenehanju dolgotrajne zveze doživljajo občutke 
pomanjkanja opore, saj so v obdobju zveze izgubile velik del socialne mreže in s tem 
pomembne vire prijateljske opore (udeleženka C). Ta pojav lahko povežemo z 
raziskovalnimi izsledki avtorice DePaulo (2017, 251–275), ki je ugotovila, da imajo 
samske osebe več prijateljev kot poročene osebe ali osebe v zvezah ne glede na starost. 
Posledično lahko osebe, ki izstopijo iz zveze, zaradi prekinitve oz. oddaljitve stikov s 
prijatelji v obdobju zveze doživljajo manjšo prijateljsko oporo kot osebe, ki so dlje časa 
samske. Sicer pa se je v študiji Adamczykove (2016, 674) izkazalo, da glede prijateljske 
opore ni pomembnih razlik med samskimi osebami in osebami v zvezah, kar skladno z 
navedbami udeležencev kaže na to, da imajo samske osebe na voljo prav toliko 
prijateljske opore kot osebe v zvezah. Več prijateljske opore naj bi prejemale ženske 
(Zimet idr. 1988, 37; Prezza in Pacilli 2002, 426). 
 
Samskim osebam lahko teme pogovorov z osebami v zvezah niso blizu, osebam v 
zvezah pa ni blizu pogovor o samskosti. Samske osebe lahko zaznavajo razumevanje s 
strani prijateljev, ki so prav tako samski (udeleženka Č). To se sklada s teorijo privlačnosti 
(Byrne 1971,  1–474), po kateri ljudje iščejo prijatelje v sebi podobnih ljudeh, da prek 
njih potrdijo svoje doživljanje in poglede na svet. Samske osebe s spoznanjem, da tudi 
drugi samski odrasli doživljajo številne negativne občutke, svoje doživljanje v dani 
situaciji prepoznajo kot normalno (Jackson 2018, 217). Posledično je interakcija z 
osebami s podobno življenjsko situacijo prijetna (Reis in Shaver 1988, 367–389). Več 
prijetne interakcije vodi v zaznavanje odnosa kot prijetnega, kar privede do občutka 
bližine. Tako medsebojna podobnost vodi v čustveno bližino med prijatelji (Montoya, 
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Horton in Kirchner 2008, 889–922). O medsebojnem druženju oseb s podobno 
življenjsko oz. statusno situacijo spregovori tudi udeleženec B. Samske osebe so lahko 
imele v preteklosti večjo družbo, ki je ob vstopu prijateljev v zveze zamrla, saj so ti začeli 
dajati prednost družini in otrokom. Njegovo navedbo lahko povežemo z ugotovitvijo 
Bellottijeve (2008, 323) o tem, da se samske osebe več družijo med seboj kot z osebami 
v zvezah. Avtorica razloge za to pripisuje temu, da imajo samske osebe na voljo več časa 
za druženje v primerjavi s prijatelji v zvezah ali prijatelji z družinami. Pri tem so samske 
osebe lahko enako čustveno navezane na samske prijatelje kot na prijatelje v zvezah, in s 
slednjimi želijo izmenjevati ter primerjati izkušnje. Poleg tega se udeleženčeve navedbe 
skladajo z ugotovitvijo avtorjev Bost idr. (2002, 517–531), ki ugotavljajo, da se osebi s 
prehodom v starševstvo socialna mreža po navadi zmanjša. To se deloma zgodi iz 
objektivnih razlogov (npr. manj prostega časa, drugačna dnevna rutina) in deloma zaradi 
psiholoških procesov v tem obdobju. Ti procesi med drugim vključujejo večjo 
osredotočenost na otroka in romantičnega partnerja, kar prispeva k razhajajočim 
interesom med osebami z otroki in osebami brez otrok (Bernardi 2003, 427–555). Najbolj 
se zreducirajo manj bližnji, periferni odnosi, medtem ko se odnosi s primarno družino 
okrepijo (Power in Parke 1984, 949–972).  
 
Samske osebe si kljub temu, da zaznavajo prijateljsko oporo, te opore lahko želijo še 
več in pogrešajo oporo prijateljev, s katerimi so se oddaljile (udeleženka A).  
 
Ugotovimo, da osebe v obdobju samskosti večinoma zaznavajo prijateljsko oporo, s 
katero so lahko zadovoljne, ali pa si je želijo več. Tako samske ženske kot moški lahko v 
večji meri zaznavajo oporo prijateljic oz. žensko oporo. Samske osebe lahko zaznavajo 
enako ali več prijateljske opore, kot je verjetno zaznavajo osebe v zvezah. Bližje so jim 
lahko prijatelji, ki so prav tako samski, saj lahko z njimi izmenjujejo doživljanje podobne 
izkušnje, poleg tega imajo samske osebe več časa za medsebojno druženje. Njihove 
socialne mreže se ožijo, ko njihovi prijatelji vstopajo v zveze in si ustvarjajo družine, zato 
samskih prijateljev, s katerimi bi lahko delile svoje doživljanje, ostaja vedno manj. 
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Tabela 12. Prijateljska opora 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Poleg družine mi oporo nudijo prijatelji. Sicer so tudi taki, ki 
so malo na daljavo, ampak tudi štejejo. Želela bi si malo več 
te opore. Najbolj jo pogrešam od prijateljev, s katerimi sem 
bila včasih bolj v stiku, potem pa se izkaže, da si za njih dober, 
ko te oni rabijo, ko bi pa kaj obratno pričakoval, pa ne glih. 
Zdaj, zadnje leto, sem tudi malo bolj spoznala, kateri prijatelji 
so pravi.  
Prijateljska 
opora  
B Oporo prejemam od kakih prijateljev. Recimo teh, ki skupaj 
plešemo salso. Tam smo sicer zelo povezani, ampak se 
pogovarjamo bolj o stvareh, kot je recimo ples, pa te vsakdanje 
stvari. Ti, ki hodimo po hribih in se tam družimo, pa tudi 
včasih nanese na kake bolj globoke teme. Čeprav se mi zdi, da 
smo se včasih več družili. Včasih, par let nazaj, je bilo eno tako 
obdobje, ko sem imel ful takih kolegov, kolegic tudi, pa smo 
se menili o vsem. Smo bili taki, smo filozofirali na polno, pa 
psihologija pa to, ker smo se vsi s tem ukvarjali, knjige brali, 
in smo potem pač vsi vedeli, za kaj se gre. Potem pa to malo 
zamre. Včasih nas je bilo več samskih, potem pa človek neha 
biti samski, to potem loči stvari. Prva je tukaj družina pa otroci. 
Pravijo, da se samski po navadi skupaj družijo, tisti, ki imajo 
otroke, pa tudi skupaj. Družba tako počasi izzveni. Pa saj 
potem pridejo drugi ljudje, ampak odvisno od obdobja.  
C To oporo dobivam od prijateljev. Hec je, da imam ful 
prijateljev prek luže, ali pa živijo v drugih državah, tako da se 
včasih face-timamo. Ampak, ne glede na to, je ful fajn, da 
lahko v bistvu v vsakem trenutku, ko se rabim nekomu 
spovedat, imam nekoga, ki ga lahko pokličem, in me je 
pripravljen poslušat in mi pomagat. Za razliko od tega 
verjamem, da je na primer nekomu, ki je v vezi deset let, in je 
mogoče malo izgubil oporo prijateljev, ful težko, če naenkrat 
postane samski. Meni pa je dejansko kul, ker od prijateljev 
doživljam toliko opore. 
 
Č Mogoče oporo prejemam bolj od prijateljic. Še posebej imam 
eno prijateljico, ki je bila do nedavnega tudi samska, in me je 
res ful dobro razumela. V moji starosti pač ni več tako zelo 
dosti takih prijateljic, ki niso poročene, ali pa ki niso v vezi. In 
če se s kakšno takšno dobim, se pač pogovarjamo o njihovih 
otrocih, o možu, družinskem življenju, skupnih počitnicah, o 
takih stvareh, ki pa … se mi ni težko o tem pogovarjat, samo 
meni ni blizu. Isto kot če jaz njim govorim o samskosti, je to 
njim kar en planet, nekje, daleč. So mi pa prijateljice zelo 
blizu, tudi kakšni prijatelji. Mi je tudi kul, ko se dobim s 
prijatelji, ki so par. Se z obema skupaj dobim in se skupaj 
pogovarjamo. Saj tudi molijo zame, molimo skupaj, čas 
preživljamo skupaj. To meni ful pomeni. 
 
D S kakšnimi prijatelji se da tako pogovarjat, da ob tem dobim 
čustveno oporo, bolj s puncami. Pa tudi v kakšni družbi 
oziroma kaki skupnosti. 
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V obdobju samskosti je osebam na voljo tudi opora organiziranih skupin. Družbo 
prijateljev lahko spoznajo v okviru organiziranih skupin, namenjenih višanju kakovosti 
življenja in pomoči pri reševanju osebne stiske (udeleženec B). Poleg tega so na voljo 
organizirane počitnice za samske osebe, kjer lahko spoznajo družbo prijateljev, s katerimi 
ohranjajo stike in se nadalje družijo (udeleženka Č). Vključevanje v skupine in 
organizacije na področju osebnega zanimanja, kjer za posameznika obstaja možnost 
vzpostaviti pomembne in smiselne odnose, je lahko v obdobju samskosti učinkovit način 
vzdrževanja vzorcev navezanosti in doseganja občutka uravnoteženosti v povezanosti z 
drugimi (Boss 2006, 1–280). Organizirani so številni dogodki in aktivnosti za samske, od 
hitrih, plesnih zmenkov do potovanj za samske, pri čemer ljudje navezujejo stike in se 
spoznavajo. Precej udeležencev tovrstnih dogodkov je na tak način našlo partnerja, 
nekateri pari so se poročili in dobili otroke (Šori 2015, 1–227). Ugotovimo lahko, da so 
samskim osebam na voljo organizirane skupine in aktivnosti, ki pomagajo višati kakovost 
življenja in razbremeniti osebno stisko ter omogočajo spoznavanje novih ljudi in 
medsebojno druženje. Organizirani so dogodki in aktivnosti za samske, kjer je precej 
samskih oseb že spoznalo svoje partnerje. 
 
Tabela 13. Opora organiziranih skupin 
Udeleženec Izjava Kategorija 
B Ta moja druščina je nastala iz skupine, ki je bila organizirana. 
Na to skupino še vedno hodim. Namen skupine je, da postaviš 
svojo kvaliteto življenja na višji nivo, da se rešiš stiske ali pa 
tudi, če nisi v stiski, kakor kdo. So neke stvari, ki jih delaš sam 
ali z drugimi iz skupine, so recimo obvezni pohodi, vse je 
vodeno. Ampak mi smo se družili potem še dodatno, smo še 
kam šli. Tisti, ki smo bili nadobudni, smo se še posebej 
dobivali, pa hodili laufat. Saj se še vedno, samo manj. 
Opora 
organiziranih 
skupin 
Č Družbo si kar najdem, jaz kar grem. Šla sem namenoma na 
teden počitnic za samske, kjer sem se spoznala z veliko ljudmi, 
in lahko zdaj ohranjamo stike, se družimo in se imamo fajn. 
 
 
Udeleženci prepoznavajo podobne psihološke prednosti zveze oz. prisotnosti 
partnerja/ke v njihovem življenju. Samske osebe so lahko prepričane, da zveza nudi več 
opore kot samsko življenje (udeleženci A, C in D). Opora partnerja, ki jim izkazuje 
spoštovanje in ljubezen, lahko prispeva k njihovim občutkom vrednosti in samozavesti 
(udeleženka A). Zveza nudi možnost zaupanja (udeleženka C), možnost pogovora in 
medsebojnega deljenja stiske (udeleženec D). Njihove izjave se skladajo z ugotovitvijo 
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avtorjev Adamczyk in Segrin (2015, 198) o tem, da samskost lahko negativno učinkuje 
na posameznika zaradi manjše opore s strani pomembne druge osebe. Skladno s poljsko 
študijo (Adamczyk 2016, 674) naši udeleženci zaznavajo nižjo subjektivno oporo njim 
pomembnih drugih oseb kot jo verjetno zaznavajo osebe v zvezah. Tudi študije s 
poročenimi osebami (Zimet idr. 1990, 614; Prezza in Pacilli 2002, 427) kažejo, da 
poročene osebe zaznavajo več opore njim pomembnih oseb kot samske osebe. V naši 
raziskavi samo en udeleženec moškega spola izpostavlja doprinos partnerske opore, kar 
ne dopušča izvajanja sklepov o razlikah med spoloma. Kljub temu njegovo navedbo lahko 
povežemo z ugotovitvami avtoric Monin in Clark (2011, 4–5) o tem, da moški s poroko 
pridobijo več kot ženske, saj zakon moškim predstavlja več socialnih, psiholoških in 
ekonomskih koristi kot ženskam (Bernard 1972, 3–14). Skladno s tem tudi avtorji 
Spielmann idr. (2013, 1051) ugotavljajo, da imajo heteroseksualni moški nad trideset let 
večjo željo po poroki kot enako stare ženske, do česar lahko prihaja zaradi njihove 
šibkejše socialne mreže. Ugotovimo, da samske osebe lahko v zvezi pričakujejo več opore 
kot je zaznavajo sedaj. Pričakujejo, da jim bo partner pomemben vir zaupanja in 
medsebojne izmenjave, poleg tega menijo, da partnerjev spoštljiv in ljubeč odnos lahko 
prispeva k njihovim občutkom lastne vrednosti in samozavesti. Moški lahko zaradi 
šibkejše socialne mreže v zvezi vidijo več pozitivnega doprinosa kot ženske, pozitiven 
doprinos pa je pri njih lahko opaznejši tudi na psihološkem in ekonomskem področju. 
 
Tabela 14. Doprinos partnerjeve opore 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Če bi res imela takega partnerja, ki bi me spoštoval in imel rad 
tako kot sem, bi se sigurno počutila bolj vredno in bolj 
samozavestno. 
Doprinos 
partnerjeve 
opore 
C Če bi imela partnerja, bi verjetno imela malo več opore, ko bi 
rabila komu zaupat. 
D Sigurno bi bilo drugače, če bi čustveno oporo prejemal še od 
partnerke. Se lahko pogovoriš na eni drugi ravni, pa tudi če kaj 
z vama pride, sta en drugemu v oporo. Lahko se po tiho zjočeš, 
se lahko malo ona. Nisi zmeden. To ti lahko pomaga za 
nadaljnje življenje.  
 
 
 
Sklenemo lahko, da samske osebe lahko zaznavajo dobro in zadostno oporo v okolici. 
Kljub temu, da ne izkazujejo večje potrebe po opori kot jo prejemajo, si je lahko želijo 
več. Največ opore v tem obdobju jim lahko nudi družina, precej tudi prijatelji. Družinske 
in prijateljske opore so verjetno deležne v enaki meri kot osebe v zvezah, prijateljske 
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lahko tudi več. Samski moški lahko v okolici zaznavajo nekoliko nižjo oporo kot samske 
ženske. Samskim osebam so na voljo organizirane skupine, aktivnosti in dogodki, ki 
omogočajo druženje in spoznavanje potencialnih partnerjev. V zvezi lahko pričakujejo 
več opore od sedanje, nekoliko več pozitivnega doprinosa pa zveza skladno s teoretičnimi 
izsledki lahko nudi moškim. 
 
 
10.4 Zadovoljstvo z življenjem 
 
V odgovorih udeležencev lahko prepoznamo njihovo zaznavo okoliščin nižjega in 
višjega zadovoljstva z življenjem v obdobju samskosti. 
 
Samske osebe lahko nižje zadovoljstvo z življenjem pripisujejo neposredno 
samskosti ali pa k njihovemu nezadovoljstvu prispevajo okoliščine in neuresničeni cilji 
na drugih področjih življenja. K nezadovoljstvu lahko prispeva obremenjevanje s 
samskostjo (udeleženka Č), kar se sklada z ugotovitvijo avtorjev Adamczyk in Segrin 
(2015, 198), ki ugotavljata, da samskost lahko ogrozi posameznikovo zadovoljstvo z 
življenjem. Poleg tega lahko nezadovoljstvo vzbujajo občutki lastne nezmožnosti 
konstruktivnega spoprijemanja z dano situacijo. Samske osebe so lahko nezadovoljne 
zaradi odlaganja uresničevanja pričakovanj, ki jih imajo do sebe, in občutka 
neizkoriščenosti časa v obdobju samskosti. Kljub zavedanju koristnosti zveze zanje lahko 
vstop vanjo odlagajo (udeleženec B). Lahko imajo teoretično znanje o odnosih, ki 
spodbuja vstop vanje. Vstopa v odnos pa jih je hkrati lahko tudi strah, zato ob zavedanju, 
da bi bilo zanje z razvojnega vidika bistveno vstopiti v intimni odnos, začnejo doživljati 
napetost. Razvijejo ambivalentnost med hrepenenjem po idealiziranem odnosu in 
strahom, kakšna bo dinamika njihovega odnosa v resničnem življenju. Doživljanje 
ambivalentnosti (Spielmann idr. 2013, 1052–1053), pri čemer se enkrat bolj nagibajo k 
odločenosti za vstop v zvezo, drugič pa jih preplavljajo občutki strahu, lahko prispeva k 
njihovim splošnim občutkom nezadovoljstva.   
 
Samske osebe pa so lahko v tem obdobju najbolj obremenjene tudi z okoliščinami, 
povezanimi z zaključkom študija (udeleženka A), brezposelnostjo (udeleženki A in C), 
družbeno nevključenostjo in pomanjkanjem občutka nadzora (udeleženka C). Opisane 
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okoliščine sicer niso neposredno povezane s samskostjo, vendar jih je prav tako potrebno 
upoštevati, saj lahko prispevajo k trajanju obdobja samskosti ali pa izhajajo iz istega vira 
kot odlaganje vstopa v zvezo.  
 
Samske osebe lahko imajo v primeru nedokončanega študija ali brezposelnosti 
najprej potrebo urediti ta področja življenja, preden bodo pripravljene na vstop v zvezo. 
Na doseganje ciljev na posameznih področjih življenja lahko gledajo kot na projekte, ki 
jih je potrebno ustrezno zaključiti, preden se lahko lotijo novih. Pri tem tudi na partnerstvo 
gledajo kot na projekt (Giddens 2000, 83–85), ki bo prišel na vrsto po tem, ko bodo 
urejena področja življenja, ki jim omogočajo ekonomsko preskrbljenost. Osebe v tem 
primeru na partnerstvo ne gledajo kot na vir ekonomske varnosti, temveč kot na dodaten 
doprinos svojemu čustvenemu in socialnemu življenju.  
 
Nezmožnost zaključiti študij, se redno zaposliti in vstopiti v predan partnerski odnos 
pa lahko izhajajo tudi iz iste psihološke osnove, ki se kaže v nezmožnosti narediti prestop 
v način življenja, značilen za razvojno obdobje odraslosti. Samske osebe lahko ostajajo v 
polodrasli dobi (Ule 2008, 239–240), v kateri niso zmožne prevzeti odgovornosti za 
odločitve, ki bi jim bile dolgoročno intimno zavezane. To je med drugim lahko posledica 
težav pri prevzemanju čustvene avtonomije oz. težavnega čustvenega osamosvajanja od 
staršev (Cvetek 2014, 153–154). Osebe, ki se do konca zgodnje odraslosti ne ustalijo 
glede svoje poklicne poti in partnerske zveze, kažejo na splošno nedoseganje specifičnih 
razvojnih nalog tega obdobja (Donnellan, Larsen-Rife in Conger 2005, 564; Zupančič, 
Kavčič in Fekonja 2004, 634–654). 
 
Ugotovimo, da k nižjemu zadovoljstvu v obdobju samskosti prispeva samskost sama po 
sebi, kar se lahko kaže v obremenjevanju z njo in v občutkih nezmožnosti konstruktivnega 
spoprijemanja z dano situacijo. Nezadovoljstvo se pri samskih osebah lahko pojavlja ob 
doživljanju ambivalentnosti glede vstopa v zvezo, pri čemer se osebe zavedajo koristnosti 
partnerskega odnosa zanje, vendar jih je vstopa v zvezo tudi strah. Poleg tega lahko k 
nižjemu zadovoljstvu prispevajo druge okoliščine življenja, ki niso neposredno povezane 
s samskostjo. K trajanju samskosti lahko prispeva potreba prvenstveno urediti področja 
življenja, ki osebi omogočajo ekonomsko preskrbljenost. Ostajanje brez partnerja pa 
lahko izhaja tudi iz iste psihološke osnove kot nedoseganje razvojnih nalog odraslosti na 
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poklicnem področju, saj je lahko v obeh primerih v ozadju težava v prevzemanju 
odgovornosti za odločitve, ki bi jim oseba bila dolgoročno intimno zavezana.  
 
Tabela 15. Okoliščine nižjega zadovoljstva z življenjem 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Z življenjem sem nekaj srednjega zadovoljna. Nisem glih 
srečna, da se mi je študij tako zavlekel in kar se tiče službe. 
Sem pa zdaj tik pred tem, da oddam magistrsko, in tudi za 
službo imam v bistvu že neko ponudbo. Kar se tiče zadnjega 
področja, bi bilo lahko malo boljše. 
Okoliščine 
nižjega 
zadovoljstva z 
življenjem 
B Relativno nisem nekaj zadovoljen. Od sebe bi pričakoval 
več, samo nisem toliko, da bi se spravil. Bolj sem velikokrat 
jaz nezadovoljen sam s sabo kot pa kaj drugega. Se mi zdi, 
da po eni strani te svoje samskosti glih ne izkoriščam 
najboljše, po drugi strani pa se kar ne spravim nekam v vezo. 
Jaz vem, da bi bilo dobro, če bi šel, ampak … kar nekako se 
potem to odlaga. Kdaj se s kom dobim, in potem mine leto, 
pa še eno leto … 
C Jaz sem kar nekaj let živela v tujini, in v Sloveniji zdaj 
trenutno nimam službe, nimam hobija, ki bi se ga redno 
udejstvovala, vsi prijatelji pa imajo službe in nimajo časa z 
mano počet stvari. Glede tega lahko rečem, da sem dosti pod 
stresom, ker ne vem, kaj bom naprej. To mi je tak stres, da 
iskreno verjamem, da če bi jaz zdaj dobila redno službo, da 
bi se vse ful hitro postavilo na tirnice. Potem bi si okoli 
tistega lahko našla hobi in si vse organizirala v življenju. 
 
Č Ne vem, če je kdaj možno biti 100-odstotno zadovoljen čisto 
z vsem, kar se ti dogaja. Je pa bilo obdobje, ko sem bila zelo 
nesrečna, ker sem sama, in sem se zelo obremenjevala s tem. 
Bi rekla mogoče celo nekajletno obdobje.  
 
 
Vsi udeleženci navajajo, da so iz različnih razlogov v tem obdobju bolj zadovoljni s 
svojim življenjem kot v preteklosti. Vsi spregovorijo o okoliščinah, ki prispevajo k 
višjemu zadovoljstvu z življenjem v obdobju samskosti. 
 
K višjemu zadovoljstvu z življenjem lahko prispevajo razvijanje zadovoljstva glede 
svojih dosežkov in načina življenja, razvijanje pozitivnega odnosa do življenja, razvijanje 
prepričanj o sebi kot srečni osebi, odsotnost zaznavanja neizpolnjenih želja kot osebnega 
poraza, manj obremenjevanja s svojo situacijo ter razvijanje zavedanja, da imajo tudi 
osebe v zvezah neuresničena hrepenenja. Zadovoljstvo višata spoznanje o tem, da smo za 
svoje občutje sreče v veliki meri odgovorni sami, in zavestna odločitev o neodvisnosti 
zadovoljstva od statusa razmerja (udeleženka Č). K večji pomirjenosti in boljšemu 
počutju prispeva razumevanje preteklega dogajanja, k čemur lahko vodita potreba po 
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analizi in pisanje dnevnika (udeleženka A). Navedbe udeleženk lahko povežemo s 
teoretično opredelitvijo zadovoljstva z življenjem kot kognitivne komponente 
subjektivnega blagostanja (Diener idr. 1985, 71). Glede na to opredelitev je 
posameznikovo zadovoljstvo z življenjem kognitivnega izvora in temelji na njegovih 
prepričanjih, stališčih, vrednotah in načinih pripisovanja pomena. K odkrivanju pomena 
podaljšane samskosti lahko prispeva razvijanje vpogleda v lastne kognicije, ki so jih 
udeleženci glede na navedbe v preteklosti uspešno preoblikovali v smeri večje 
učinkovitosti (van Deurzen 2002, 1–264). Preoblikovanje lastnih prepričanj v smeri večje 
prilagojenosti svojim potrebam lahko spremeni razumevanje situacije in spremljajoče 
čustveno doživljanje, kar prispeva k višjemu zadovoljstvu z življenjem v obdobju 
samskosti.  
 
Sprememba v pripisovanju pomena dani situaciji se velikokrat pojavlja hkrati s 
spremembo načina življenja. To se lahko kaže v pogostejšem vključevanju samske osebe 
v priljubljene aktivnosti brez stalnega osredotočanja na možnost, da spozna partnerja 
(udeleženka Č). Tudi Jackson (2018, 219) ugotavlja, da lahko k znižanju občutkov, da je 
življenje brez partnerja manj smiselno, prispeva udejstvovanje v zadovoljujočih 
aktivnostih. Ob tem so se samske osebe primorane učiti živeti z nejasno izgubo 
pričakovanega partnerja, ki lahko ostane vseživljenjska (Boss 2006, 162). Samskim 
osebam lahko poseben izziv predstavlja doseganje ravnovesja med vzdrževanjem 
povezanosti z okolico in zmožnostjo obvladanja potrebe po pretiranem nadzoru v odnosih 
(Boss 2006, 169), vključno z nadzorom nad izidi v odnosih s potencialnimi partnerji. 
Skladno z avtoricama Lewis in Moon (1997, 115 –134) samskim odraslim namreč lahko 
uspe imeti nadzor nad iskanjem tipa osebe, s kakršno si želijo zveze, vendar imajo omejen 
nadzor nad tem, da med njimi dejansko najdejo partnerja/ico. K zadovoljstvu z življenjem 
v obdobju samskosti pa lahko prispevajo tudi spremembe v načinu življenja, ki niso 
neposredno povezane s samskostjo. Udeleženki C zadovoljstvo prinaša manj oklevanja 
pri odločitvah, kar ji nudi več možnosti eksperimentiranja in bogatejše izkušnje, četudi 
so te včasih manj prijetne. Tudi Siterjeva (2012, 80) ugotavlja, da sta svoboda in 
neodvisnost samskim Slovenkam zelo pomembni vrednoti. Samske ženske naj bi bile 
glede na stereotipe odprte za nove izkušnje (Slonim, Gur-Yaish in Katz 2015, 45; 
Greitemeyer 2009, 381) in svobodne (Hirigoyen 2009, 15). 
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V navedbah so omenjeni pozitivni prispevki relacijske družinske terapije k 
zadovoljstvu z življenjem. Po zaključenem ciklu je zaznati veliko pozitivno spremembo 
v življenju. To prinaša zadovoljstvo, vendar mora pri osebi ostajati nadaljnja želja po delu 
na sebi in na odnosih (udeleženec D). Relacijska družinska terapija v središče 
terapevtskega dela postavlja odnos, v katerem pride do spremembe osnovnih relacijskih 
struktur prek ozaveščanja potlačenih vsebin in zagotavljanja manjkajočih zgodnjih 
doživetij. Cilj je razviti razumevanje temeljnega vzorca odnosov, ki ga živi posameznik, 
in ga spremeniti, za kar je potrebno zagotavljanje novih, drugačnih doživetij in 
popravljanje starih, nedokončanih odnosov (Repič 2008, 138). Takšna sprememba, ki se 
kaže v izboljšanju posameznikovega psihičnega stanja, prispeva k zvišanju njegovega 
zadovoljstva z življenjem.  
 
Zadovoljstvo poleg tega lahko prinaša izpolnjevanje Božje volje in možnost 
razbremenitve lastne odgovornosti, ki ju nudi religioznost (udeleženki A in Č). To se 
sklada z ugotovitvijo avtorjev Ellison, Gay in Thomas (1989, 100–123), ki ugotavljajo, 
da je religioznost sicer v manjši meri, vendar zanesljivo pozitivno povezana z 
zadovoljstvom z življenjem. 
 
Samske osebe se lahko zavedajo, da k svojemu zadovoljstvu v življenju lahko že zdaj 
prispevajo same, ter da ni sprejemljivo pričakovati, da bodo svoje zadovoljstvo in srečo 
dosegle šele z vstopom v zvezo (udeleženki A in C). Zaznavajo lahko, da so kot samske 
bolj zadovoljne kot bi verjetno bile v zvezi, v kateri s partnerjem nimajo zadovoljujočega 
odnosa (udeleženca B in Č). To se sklada z ugotovitvijo avtorjev Hawkins in Booth (2005, 
459) o tem, da ima zadovoljujoča partnerska zveza pozitivne učinke na počutje 
posameznika, medtem ko lahko dolgotrajna nezadovoljujoča zveza zelo razdiralno deluje 
na blagostanje. Samske Slovenke v raziskavi Siterjeve (2012, 49) bi v odnos z moškim 
vstopile le, če bi jim to prinašalo višje zadovoljstvo od sedanjega. Poleg tega raziskava 
avtorjev Diener idr. (2000, 419) kaže na to, da imajo nikoli poročeni posamezniki višje 
subjektivno blagostanje kot predhodno poročene osebe, ki so se ločile ali razšle.  
 
Ugotovimo, da k višjemu zadovoljstvu v obdobju samskosti lahko prispeva 
razvijanje vpogleda v lastna prepričanja o samskosti in njihovo preoblikovanje v smeri 
večje prilagojenosti svojim potrebam ter pozitivnejšega zaznavanja sebe, svoje 
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življenjske situacije in sveta. Samskim osebam lahko zadovoljstvo prinaša sprememba 
načina življenja, ob čemer se začnejo bolj vključevati v priljubljene aktivnosti, si 
dopustijo več eksperimentiranja in pridobivanja izkušenj. Razbremeni jih, ko se 
prenehajo stalno osredotočati na možnost, da spoznajo partnerja, pri čemer začnejo bolj 
učinkovito obvladati potrebo po nadzoru v odnosih. K zadovoljstvu poleg tega med 
drugim lahko prispevajo izboljšanje psihičnega stanja po zaključenem ciklu relacijske 
družinske terapije, razbremenitev osebne odgovornosti prek religioznosti in primerjava 
sedanjega stanja z nezadovojujočim partnerskim odnosom. 
 
Tabela 16. Okoliščine višjega zadovoljstva z življenjem 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Zdaj sem v bistvu bolj zadovoljna v življenju, ker sem najbolj 
do zdaj razčistila stvari. Danes se boljše počutim kot sem se v 
preteklosti, ker mi je na nek način odleglo, da zdaj marsikaj 
štekam za nazaj. Po naravi sem analitik in mi je ful pomagalo, 
da sem pisala dnevnik, prek tega sem marsikaj dojela.  Hkrati 
se pa tudi učim, da moraš sam sebe osrečit. Pričakovat, da bo 
drugi vir tvoje sreče, je napačno. Srečo najde vsak sam v sebi, 
oziroma meni pomaga vera, da najdem srečo.  
Okoliščine 
višjega 
zadovoljstva z 
življenjem 
 
B Da se biti tudi v slabem odnosu, kar je še hujše, kot pa če si 
sam. 
C Če primerjam svoji zadnji dve, tri leta življenja s svojim 
prejšnjim življenjem, je zdaj veliko boljše, ker sem začela 
malo na drug način živet. V smislu, da se nikoli več ne 
vprašam, o, kaj bi pa bilo, če bi jaz to pa to naredila. Zdaj raje 
tisto stvar naredim, pa mogoče se vse na kocke sesuje, ampak 
v redu, sem to naredila, vse je šlo narobe, ampak sem 
poskusila, na smrtni postelji se ne bom s tem ubadala. Se mi 
zdi, da je ful fajn, da stvari sproti razrešiš. Poleg tega, če imaš 
prepričanje, da ko boš nekoga našel, da takrat bo pa tvoj svet 
naenkrat lep, že v startu narobe živiš. Najprej moraš biti sam s 
sabo zadovoljen, preden lahko pričakuješ, da te bo nekdo 
naredil še bolj srečnega. Nekdo te lahko še bolj osreči, ne more 
te pa nekdo iz nesrečnega v srečnega spremenit, ne gre to tako. 
Č V splošnem sem zadovoljna s tem, kar sem dosegla ali pa s 
tem, kako živim. V nekem trenutku sem dojela, da pač tistega 
fanta, ki bi mene omrežil ali osrečil, še ni, in da bom očitno 
morala srečo najti sama. In da bom morala glede na to, da bom 
zdaj morala srečo najti sama, počet tiste stvari, ki me 
osrečujejo, ali pa ki so mi všeč, brez ozira na to, da mogoče si 
pa moram še pustit nekaj časa, če slučajno spoznam tistega 
perfect guy, in bi potem želela dve uri na dan ali pa vikend 
preživet z njim. Da sem se pač nehala obremenjevat s tem in 
začela počet stvari, ki so mi všeč. Zavestno sem se odločila, da 
ne bom svoje sreče krojila na tem morebitnim srečanju z 
mladeničem, ki me bo osvojil, ampak sem začela svojo srečo, 
življenje in svoje življenjske cilje graditi na tem, da bom jaz 
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srečna in da bom hkrati izpolnjevala Božjo voljo. Oziroma, da 
bom izpolnjevala Božjo voljo, ker potem tako pridejo zraven 
še sreča, zadovoljstvo in blagoslovi. Iz tega, ko sem sama 
začela počet stvari, ki so mi všeč, je zagotovo dosti boljše. Je 
čas, ko si rečem, uau, jaz sem pa res zelo srečen človek. Saj v 
osnovi sem zelo srečen človek. Pač so stvari, ki si jih še želim 
v življenju, ampak, tudi če jih ne bo, ne bo tako grozen osebni 
failure. Zato, ker živim to, kar Bog od mene pričakuje, to, kar 
čutim, da je Božja volja, včasih tudi v žalosti in osamljenosti, 
ampak pač živim, se trudim in z veseljem pričakujem nov dan. 
In ja, še hrepenim, ampak saj celo življenje po nečem 
hrepenimo. Saj tisti, ki so v vezi, pa hrepenijo po tem, da bi 
imeli en teden za sebe. Ali pa, ko imajo otroke, hrepenijo po 
tem, da bi bili en vikend lahko samo z zakoncem. Saj vsak, 
vsak ima nekaj. Pa bolje je, da sem sama, kot pa s kakim 
moškim, s katerim reees nočem biti. Kakšen tak, ki te pošlje 
na shujševalno ali pa kaj takega. V resnici sem srečen človek. 
Prav všeč mi je moje življenje. Bi rekla, da sem zdaj bolj 
zadovoljna s svojim življenjem kot prej.  
D Zdaj sem veliko bolj zadovoljen s svojim življenjem. Odkar 
sem šel na terapijo, ko sem se odločil, da bom 12 srečanj dal 
čez, takrat se mi je življenje čisto obrnilo na glavo. Življenje 
se ti malo spuca, s terapevtom predelaš stvari, in to je krasno. 
Meni ni bilo škoda vsakega evra. Nisem tako malo plačal glede 
na svoje finančno stanje, ampak sem si rekel, tole je bilo pa 
top. Tako da, trenutno sem kar v redu. Kar dosti kvalitetno 
preživim sam. Bi spremenil ene stvari, ampak je tudi tako, da 
je treba na stvareh in na ljudeh delat. Z ljudmi, s katerimi na 
primer delaš, v službi, se moraš povezat, moraš preživet, pa 
moraš iti naprej. Če kaj pride vmes, ne moreš kar reči, ja, zdaj 
bom pa prec gledal za drugo službo. Ne, treba je iti naprej, pa 
delat na sebi.  
 
 
Sklenemo lahko, da osebe v obdobju samskosti izkušajo tako okoliščine nižjega kot 
okoliščine višjega zadovoljstva z življenjem. K nižjemu zadovoljstvu z življenjem lahko 
prispevajo občutki, povezani neposredno s samskostjo, in občutki nezmožnosti 
učinkovitega spoprijemanja z lastno situacijo. Za razliko od tega k višjemu zadovoljstvu 
z življenjem lahko prispeva vpogled v lastna prepričanja in njihovo preoblikovanje v 
smeri večje prilagojenosti in pozitivnosti, kar predstavlja učinkovit način spoprijemanja. 
Pozitivne učinke na zadovoljstvo poleg tega med drugim lahko imajo sprememba načina 
življenja v smeri večje dinamičnosti, boljše obvladovanje potrebe po nadzoru v odnosih, 
vključitev v relacijsko družinsko terapijo in uporaba religioznosti. K nezadovoljstvu pa 
lahko prispevajo tudi druge okoliščine življenja, med njimi nezaključen študij in 
brezposelnost, ki niso neposredno povezane s samskostjo, vendar lahko imajo vpliv na 
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njeno trajanje ali pa izhajajo iz iste psihološke osnove kot odlaganje vstopa v zvezo, to je 
nezmožnosti doseganja razvojnih nalog odraslosti. 
 
 
10.5 Čustveno doživljanje  
 
Udeleženci so v odgovorih na vprašanje o občutkih, povezanih s samskostjo, poročali 
o raznolikosti doživljanja, množici negativnih občutkov, strahu, da nikoli ne najdejo 
partnerja/ke, nekaterih pozitivnih občutkih in prisotnosti želja po zvezi. 
 
Samske osebe lahko doživljajo raznolike občutke (udeleženci A, B in Č), med 
katerimi zaznavajo nihanje (udeleženca A in B). Do nihajočih občutkov lahko prihaja 
zaradi ambivalentnosti, ki jo samske osebe doživljajo ob pomanjkanju gotovosti o 
bodočem partnerju/ici. Ne morejo biti namreč prepričane, ali bodo spoznale pričakovano 
osebo in z njo začele zvezo (Sharp in Ganong 2007, 831–844). Ugotovimo, da samske 
osebe lahko doživljajo raznolike in nihajoče občutke, ki jih lahko pripišemo pogostemu 
pojavu ambivalentnosti v obdobju samskosti. 
 
Tabela 17. Raznolikost doživljanja 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A To je cela paleta čustev. Ti negativni občutki, to je kot 
valovanje sinus funkcije.  
Raznolikost 
doživljanja 
B Vidim, da jaz zelo niham. Ko sem recimo par dni doma, ali pa, 
ko kam grem, funkcioniram čisto na drugačen način. Mogoče 
je to težko opisat v detajle, ampak, drugače je. Drugače 
doživljam svet.   
Č Je eno in je drugo.  
 
 
Osebe lahko v obdobju samskosti doživljajo več različnih negativnih občutkov.  
 
Doživljajo lahko splošne negativne občutke, med njimi občutek, da jim je neprijetno 
(udeleženka C), in da jim je težko (udeleženka Č). Tudi avtorja Baumeister in Leary 
(1995, 506–507) ugotavljata, da nezadovoljene potrebe po pripadanju vzbudijo negativne 
občutke. Pogosto bolečina pri odraslih, ki so daljše obdobje samski, sčasoma ostane 
prikrita (Jackson 2018, 217) oz. se kaže kot manj intenzivni neprijetni občutki. Samske 
osebe se lahko obremenjujejo s svojo samskostjo, kar je lahko bilo zlasti značilno za 
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njihova najstniška leta zaradi primerjanja z vrstniki in dovzetnosti za pritiske okolice 
(udeleženka A). V obdobju mladostništva je namreč lahko zanimanje za romantične 
odnose in spolnost v večji meri odvisno od norm in vedenja vrstniške skupine kot od 
mladostnikovega biološkega razvoja v tem obdobju (Dornbusch idr. 1981, 179–185). 
Učinki pritiska vrstniške skupine so lahko prisotni tudi v kasnejših obdobjih razvoja, 
vendar jim je oseba verjetneje manj podvržena.   
 
Samske osebe lahko doživljajo žalost in obup. Kadar jim je zelo težko, jočejo, pišejo 
dnevnik, se pogovarjajo z Bogom in ga sprašujejo po razlogih za svojo situacijo 
(udeleženka Č). Prisotni so lahko občutki strahu in tesnobe. Vsesplošna tesnoba je lahko 
trdovratna in neznanega izvora. Strah in stres se lahko pojavljata v nepredvidljivih 
situacijah (udeleženec B) na socialnem in romantičnem področju. Pojavljajo se lahko 
občutki praznine in manjkanja, ki so prisotni v trenutkih dolgčasa (udeleženka C). 
Praznina se lahko kaže kot občutek, da jih pol manjka oz. da niso celota (udeleženka Č). 
O žalosti, ki izhaja iz nejasne izgube pričakovanega partnerja, pišeta tudi Berge in Holm 
(2007, 123–134). Žalost lahko samske osebe ohromi, s čimer jim otežuje prilagajanje in 
s tem vzpostavlja pogoje za brezkončno žalovanje (Jackson 2018, 213). Ob doživljanju 
čustvene osamljenosti se značilno pojavljata tesnoba in zaskrbljenost (Weiss 1973, 38–
51), poleg tega ob doživljanju osamljenosti lahko prihaja do vsesplošnih občutkov 
praznine (Wang idr. 2008, 91). Danes se pogosto pojavljajo pričakovanja in želje v 
intimni zvezi izpolniti notranjo praznino in zmanjšati osebno stisko (Hirigoyen 2009, 60–
63). 
 
Pojavljajo se lahko občutki manjvrednosti (udeleženca B in Č) ali pa se samske osebe 
sprašujejo glede lastne vrednosti (udeleženka A). Lahko imajo občutek, da niso vredne 
imeti partnerja ali družine (udeleženka Č). Pojavljajo se lahko občutki nezadostnosti in 
neprimernosti, in sicer kot občutki nezadostnosti v izkušenosti in zrelosti (udeleženec B) 
in kot občutki, da niso dovolj (postavne, pametne, privlačne) ali so preveč (živahne, 
zgovorne, verne; udeleženka Č). Takšno doživljanje je sicer bolj značilno za osebe z 
značilnostmi ne-varne navezanosti, ki zaradi splošne zaskrbljenosti glede zavrnjenosti in 
zapuščenosti doživljajo zaskrbljenost glede svoje privlačnosti in vrednosti ljubezni 
(Tracy idr. 2003, 144). Samske osebe se namreč naj ne bi počutile manjvredno, lahko 
zgolj obžalujejo svoj trenutni status (Greitemeyer 2009, 381). Ne glede na navezanost pa 
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lahko empatične izkušnje z drugimi prispevajo k temu, da oseba odkrije lastno podobo in 
vrednost (Simonič 2010, 116), za kar so samske osebe zaradi odsotnosti partnerskega 
odnosa lahko nekoliko prikrajšane. 
 
V obdobju samskosti lahko prihaja do občutkov pomanjkanja smisla v življenju. 
Samske osebe se lahko umikajo pred ljudmi zaradi občutka nesmiselnosti druženja in 
svoje prisotnosti v družbi (udeleženec B), vendar lahko ravno to prispeva k temu, da jim 
v življenju primanjkuje občutka smisla. Epston in White (1992, 11–26) namreč 
ugotavljata, da posameznik s tem, ko oblikuje osebno pripoved o svoji samskosti in jo 
deli s sebi pomembnimi osebami, tudi s prijatelji, ustvarja pomen nejasne izgube in pri 
sebi spodbuja prilagajanje. Samska oseba, ki se umika pred družbo, z njo ne deli osebne 
pripovedi o samskosti, s čimer težje ustvarja pomen nejasne izgube, to pa lahko vodi v 
doživljanje pomanjkanje občutka smisla v življenju.  
 
Ugotovimo, da se v obdobju samskosti pojavlja več različnih negativnih občutkov. 
Samske osebe lahko doživljajo manj intenzivna občutja neprijetnosti in se s svojo 
samskostjo obremenjujejo, k čemur lahko prispevajo primerjanje z drugimi in pritiski 
okolice. Zaradi nejasnosti svoje situacije lahko doživljajo žalost in obup. Ob doživljanju 
osamljenosti lahko zaznavajo tesnobo ter občutke praznine in manjkanja. Nepredvidljive 
situacije lahko zaznavajo kot stresne. Občutek lahko imajo, da so manjvredne, nezadostne 
ali neprimerne, da bi spoznale partnerja, začele partnerski odnos in si ustvarile družino. 
V življenju jim lahko primanjkuje občutka smisla, k čemur lahko prispeva njihovo 
umikanje pred družbo, v kateri bi z deljenjem osebne pripovedi konstruirale pomen svoje 
samskosti. 
 
Tabela 18. Negativni občutki 
Udeleženec Izjava Kategorija 
C Ne vem, včasih mi je malo smotano glede tega. Splošni 
neprijetni 
občutki 
Č To bi morala pa prav v dnevnik pogledat, ker včasih je pač 
težko. 
A Ko prideš v srednjo šolo in je tam več sošolk, ki imajo tipe, in 
ti, ki nimaš, se začneš potem že bolj obremenjevat. Sploh prva 
leta je bilo tako, ko hočeš, da bi tudi ti imela fanta, ker ga ima 
ena sošolka. Se začne primerjanje. Ali pa bi ga imela samo 
zato, da se pokažeš, jaz imam pa fanta, ti pa ne. In potem 
romantični filmi, ki kažejo, kako je to lepo. Pa okolica se začne 
vmešavati, sploh na vasi. Potem postane težje. 
Obremenjevanje 
s samskostjo 
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Č Je pa včasih tako težko, da enostavno obupujem v sebi, jokam, 
pišem dnevnik, se pogovarjam z Bogom, in ga sprašujem 
zakaj, zakaj, zakaj. 
Žalost in obup 
C So trenutki, ko mi postane dolgčas, in imam občutek, da mi 
nekaj manjka. 
Občutki 
praznine in 
manjkanja Č Včasih se pojavlja neka taka praznina. Že v srednješolskih 
letih je to bilo pri meni zelo popularno, da smo angeli, ki 
letimo z enim krilom, in da rabimo še nekoga zraven, da v 
objemu letimo z obema. Tako se včasih počutim, kakor da me 
pol manjka, da nisem celota. Po drugi strani pa, saj Jezus 
zapolni tisti drugi del. 
B Pojavlja se strah, večkrat tudi neka čudna tesnoba, ki niti ne 
veš od česa pride. In potem kar je, kar noče iti stran. Strah je 
vedno prisoten. Ampak je to lahko tudi izgovor. Čim greš na 
nekaj nepredvidljivega, je to itak malo stresno, je malo izven 
cone udobja. 
Občutki strahu 
in tesnobe 
A Sprašuješ se, zakaj pa jaz nisem zadosti vredna zanj. Občutki 
manjvrednosti, 
nezadostnosti in 
neprimernosti 
B Dostikrat imaš ta manjvrednostni kompleks. Včasih misliš, da 
nisi dovolj. Dovolj izkušen, saj včasih res nisem bil. Dovolj 
zrel za nekaj. 
Č Občutek nevrednosti … nevrednost, da nisem vredna tega, da 
bi imela družino ali pa koga. Občutek, da nisem dovolj ali pa 
da sem preveč, preveč živahna, preveč zgovorna, preveč verna. 
Ali pa občutek, da nisem dovolj lepa, suha, pametna, privlačna 
ali karkoli. 
B Včasih zapadam v začaran krog, v smislu, da nočem iti med 
ljudi, ker si mislim, kaj bom jaz z njimi ali pa kaj bodo oni z 
mano. Ampak včasih sem bolj zapadal, zdaj malo manj. Zdaj 
včasih vse skupaj že malo nima smisla, pri petdesetih nimam 
glih želje biti še vedno tako. 
Pomanjkanje 
občutka smisla 
 
Vsi udeleženci so spregovorili o značilnostih svojega doživljanja strahu pred 
samskostjo oz. pred tem, da nikoli ne najdejo partnerja.  
 
Samske osebe lahko ves čas vsaj malo zaznavajo strah, da nikoli ne najdejo 
življenjskega partnerja (udeleženka Č). To se sklada z opredelitvijo strahu pred 
samskostjo avtorjev Spielmann idr. (2013, 1049) kot »zaskrbljenost, tesnoba ali stres, ki 
se pojavijo kot posledica trenutne ali pričakovane izkušnje biti brez romantičnega 
partnerja«. Udeleženka Č glede na celoten intervju med udeleženci izraža največji strah 
pred samskostjo, kar je lahko povezano z njenim spolom. Večina raziskovalcev namreč 
še vedno predvideva, da je strah pred samskostjo značilnejši pojav pri ženskah, čeprav 
lahko neugodje zaradi samskosti doživljajo tako moški kot ženske (Spielmann idr. 2013, 
1053–1054). Poleg tega lahko njen strah pred samskostjo pripišemo temu, da je med 
udeleženci najstarejša. Skladno s tem se tudi udeleženka C, ki trenutno ne zaznava strahu, 
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da nikoli ne najde partnerja, zaveda možnosti, da bo v prihodnosti glede svoje samskosti 
bolj zaskrbljena. To lahko povežemo z raziskavo avtorjev Spielmann idr. (2013, 1063), v 
kateri starejši udeleženci pogosteje kot mlajši poročajo o zaskrbljenosti glede tega, da se 
postarajo sami. Poleg tega nekateri udeleženci poročajo o pričakovanjih, da bodo z 
naraščajočo starostjo bolj zaskrbljeni glede samskosti (Spielmann idr. 2013, 1059). 
Samske ženske so lahko obremenjene s tem, ali bodo imele otroke (udeleženka A). 
Doživljajo lahko nejasno izgubo pričakovanih otrok, ki so lahko psihološko prisotni, 
vendar fizično odsotni (Jackson 2018, 214). Tudi v raziskavi avtorjev Spielmann idr. 
(2013, 1049–1073) se je izkazalo, da udeležence med drugim najpogosteje skrbi ostati 
brez družine in otrok. 
 
Sicer pa precej udeležencev trenutno ne zaznava strahu, da nikoli ne najdejo partnerja 
(udeleženci A, B, C in D). K nižjim občutkom strahu lahko prispeva doživljanje mesta 
nadzora svoje samskosti znotraj sebe, iz česar izhaja zavedanje, da je potrebna lastna 
akcija za vstop v zvezo (udeleženec B). Njihove navedbe lahko povežemo z rezultati 
udeležencev v študiji avtorjev Spielmann idr. (2013, 1049–1073), kjer je prav tako 
precejšen delež samskih oseb (39 %) izrazil odsotnost strahu pred samskostjo.  
 
Ugotovimo, da samske osebe lahko skrbi, da nikoli ne najdejo partnerja, vendar se 
med seboj precej razlikujejo v intenzivnosti doživljanja svojih skrbi. Večji strah pred 
samskostjo je lahko povezan z ženskim spolom, predvsem pa z višjo starostjo. Ena večjih 
skrbi, ki izhaja iz samskosti, je ostati brez otrok. K nižjim občutkom strahu pred 
samskostjo lahko prispeva zavedanje, da je dogajanje na romantičnem področju odvisno 
od posameznikove lastne akcije. 
 
Tabela 19. Strah pred samskostjo 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Ni me strah, da nikoli ne najdem partnerja. Vidi pa se kakšna 
obremenjenost s tem, ali bom imela otroke. 
Strah pred 
samskostjo 
B Zaenkrat imam občutek, da bom dobil partnerko, ni me strah, 
da bi bil brez. Je pa res, da na tak način, če se ne potrudiš, ni 
nič. Imam še vedno nekaj tistega v sebi, da je to bolj kot ne 
odvisno od mene. Če bi se bolj potrudil, bi po moje kaj dobil. 
C Da nikoli ne najdem življenjskega partnerja, me ni strah … 
mogoče bo potem skrb malo večja. 
 
Č Zagotovo me je strah, da nikoli ne najdem življenjskega 
partnerja, vsak dan, vsaj malo. 
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D V bistvu me ni strah, da nikoli ne najdem življenjske 
partnerke. 
 
 
Osebe lahko v obdobju samskosti doživljajo nekatere pozitivne občutke.  
 
Doživljajo lahko občutek sposobnosti za samostojno življenje, ki se kaže v občutkih 
zmožnosti poskrbeti zase in za druge, občutkih neodvisnosti in občutkih samozavesti. 
Prisotni so lahko občutki hvaležnosti za izkušnjo samskosti, v kateri doživljajo 
osebnostno rast, poleg tega lahko druge ljudi nagovarjajo s svojo izkušnjo. Pričakujejo 
lahko večjo hvaležnost za zvezo, ko bodo enkrat v njej, kot bi verjetno bile zanjo hvaležne 
sicer (udeleženka Č).  
 
Doživljanje pozitivnih občutkov v tem obdobju lahko kaže na učinkovito 
spoprijemanje v preteklosti. K doseganju občutkov sposobnosti za samostojno življenje 
lahko prispeva fleksibilnejše razmišljanje glede tradicionalnih spolnih vlog. Samski 
odrasli so se namreč pogosto primorani lotiti opravil, ki jih tipično povezujemo z njim 
nasprotnim spolom (Boss 2006, 1–280), česar morda prej v svojem življenju niso 
predvidevali. Vendar jim fleksibilnejše razmišljanje glede delitve dela med ženskami in 
moškimi olajša prilagajanje in jim omogoča doseganje osebnostne čvrstosti v obdobju 
samskosti. Poleg tega se lahko glede na avtorja Emmons in Shelton (2002, 467) neugodne 
izkušnje prek hvaležnosti pretvorijo v priložnosti za rast. Pri tem ne gre toliko za 
hvaležnost za okoliščine, v katerih se oseba znajde, temveč za veščine, ki jih usvoji v 
procesu spoprijemanja. Zmožnost razločiti blagoslov v času neugodnih okoliščin velja za 
neverjetno človeško moč.  
 
Samske osebe lahko zaznavajo tudi doživljanje empatije do drugih (udeleženka Č), 
kar se sklada z rezultati raziskave Hughesove (2002, 464), v kateri samske ženske za 
razliko od poročenih poročajo o višjih stopnjah empatije, predvsem o višji zmožnosti 
zavzemanja perspektive. Ti izsledki kažejo na to, da se samske ženske v primerjavi s 
poročenimi lažje vživijo v bolečino drugega in so jim lažje v oporo.  
 
Ugotovimo, da se v obdobju samskosti pojavljajo nekateri pozitivni občutki, ki lahko 
izhajajo iz učinkovitega spoprijemanja v preteklosti. Samske osebe so lahko prek 
fleksibilnejšega razmišljanja o delitvi dela med ženskami in moškimi dosegle osebnostno 
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čvrstost, ki vključuje občutke sposobnosti za samostojno življenje. Poleg tega so lahko 
svojo izkušnjo samskosti prek hvaležnosti pretvorile v priložnost za osebnostno rast. 
Samske ženske lahko pri sebi zaznavajo večjo empatijo in večjo zmožnost vživljanja v 
bolečino drugega. 
 
Tabela 20. Pozitivni občutki 
Udeleženec Izjava Kategorija 
Č Ker sem že toliko časa sama, mi je zelo fajn ta občutek, da 
vem, da zmorem sama zase poskrbet. Da sem si sposobna tudi 
sama omaro sešraufat, če je treba, kar mi je pač, če bi imela 
moža, ne bi bilo treba. Upam, no. Neke take sorte samozavest 
pa pride, tisti občutki, da sem pač sposobna. V smislu, da znam 
poskrbet zase, včasih tudi za druge. 
Občutek 
sposobnosti za 
samostojno 
življenje 
Č Včasih doživljam hvaležnost za to, da sem sama. Posebej v 
zadnjem času, ko mogoče malo več pričujem o samskosti, mi 
pogosto kakšen reče, kako ga je nagovoril kakšen moj članek. 
Ali od takih, ki me poznajo, ali pa kakšen, ki me sploh ne 
pozna, plus da me povabi na zmenek. Če bi bila v vezi, 
zagotovo ne bi mogla pisat takih člankov oziroma jih ne bi 
pisala osebnoizpovedno, ker ne bi imela izkušnje. Po drugi 
strani pa tudi vem, da bom lahko potem, ko bom enkrat v vezi, 
veliko bolj hvaležna za to, kakor bi bila drugače. Te sorte 
hvaležnost čutim že zdaj, ker skozi to izkušnjo rastem. 
Občutek 
hvaležnosti 
Č Bolj lahko čutim empatijo do drugih.  Občutek 
empatije 
 
 
Samske osebe pogosto doživljajo hrepenenje po zvezi in želje po zadovoljitvi potreb, 
ki bi lahko bile zadovoljene v zvezi.  
 
Pri samskih osebah je lahko hrepenenje po partnerju prisotno od nekdaj (udeleženka 
A). Pojavljajo se lahko želje po zadovoljitvi potreb, ki bi lahko bile zadovoljene v zvezi. 
Te želje vključujejo izkazovanje ljubezni, spolnost, bližino, pozornost s strani druge 
osebe in skupne aktivnosti. Poleg tega si samske osebe lahko želijo izkazovati svojo 
ljubezen drugemu in se zanj potruditi (udeleženka Č). Takšne želje se nanašajo na 
zadovoljevanje potreb, ki so glede na Le in Agnew (2001, 429) lahko zadovoljene v 
romantičnem odnosu. Med te potrebe uvrščata potrebo po intimnosti, spolnosti, varnosti, 
čustveni vključenosti, skupnem preživljanju časa in skupnem vključevanju v aktivnosti. 
 
Doživljanje želje po zvezi pa je lahko tudi zgolj občasno in kratkotrajno. Samske 
osebe so se lahko navadile na svoj življenjski slog in neodvisnost od drugih, zato bi v 
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zvezo vstopile le, če bi spoznale osebo, ki bi jim zelo ustrezala (udeleženka C). Te 
navedbe se skladajo z ugotovitvami Siterjeve (2012, 49) o tem, da samske Slovenke niso 
stalno obremenjene s svojim samskim stanom in da bi v zvezo vstopile le, če bi jim to 
prinašalo večje zadovoljstvo od sedanjega. To morda lahko razložimo s tem, da so danes 
v družbi prisotne individualistične želje, ki jih pogosto usmerja sodobno potrošništvo 
(Giddens 2000, 83–85). Današnji pogled na odnose je v veliki meri tržno-potrošniški, pri 
čemer je odnos naložba, posameznik pa je osredotočen na svojo presojo o tem, koliko ga 
nek odnos stane in koliko mu koristi (Bauman 2002, 13–15). 
 
Ugotovimo, da samske osebe doživljajo hrepenenje po zvezi, vendar se med seboj 
razlikujejo v intenzivnosti svojega doživljanja. Njihove želje se lahko nanašajo na 
zadovoljevanje potreb, ki bi bile zadovoljene v zvezi, to so potrebe po intimnosti, 
spolnosti, varnosti, čustveni vključenosti, skupnem preživljanju časa in skupnem 
vključevanju v aktivnosti. Zveze pa si lahko želijo tudi manj intenzivno, saj jim ustreza 
neodvisen življenjski slog, k čemur so lahko prispevali današnji tržno-potrošniški pogledi 
na odnose. 
 
Tabela 21. Hrepenenje po zvezi 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Pri meni je bilo vedno neko to, hrepenenje po zvezi. Hrepenenje po 
zvezi C So res samo trenutki, ko si želim zveze, kar pridejo in grejo. 
Ni, da bi se ujela v to razmišljanje, pa da bi se v tem sukala, ali 
pa da bi si rekla, zdaj si pa samo zato nekoga želim, da bi ga 
imela. Tako sem se navadila svojega življenjskega sloga, sem 
toliko neodvisna od drugih, da bi moral nekdo doseči res visok 
standard, da bi ga jaz videla kot resnega partnerja. 
Č Imam željo po tem, da bi se kdo potrudil za mene, da bi naredil 
dejanje ljubezni do mene, me presenetil, me kam peljal. Sploh 
ne vem zakaj, nikoli nisem rada potovala, ampak to si želim. 
Da bi me fant odpeljal, ne vem, v Bohinj na izlet. Ali pa me 
presenetil, me peljal na kakšen koncert, ki si jaz želim it, ali pa 
kaj takega. Te sorte hrepenenja tudi, ne samo po bližini, ampak 
tudi po opaženosti, da se drug potrudi zate. Po drugi strani pa 
tudi jaz to željo čutim, da se potrudim za drugega, da lahko kaj 
skuham, pripravim, ali pa presenetim. To je videti v meni. 
 
Sklenemo lahko, da je doživljanje v obdobju samskosti precej raznoliko. Največ je 
prisotnih negativnih občutkov, od blažjih občutkov neprijetnosti in obremenjenosti, do 
intenzivnejših občutkov žalosti, obupa, tesnobe in praznine. Samske osebe se lahko 
sprašujejo o lastni vrednosti, zadostnosti in primernosti, ter jim lahko primanjkuje 
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občutka smisla življenja. K pozitivnemu doživljanju v obdobju samskosti lahko prispeva 
učinkovito spoprijemanje, ki pripomore k doživljanju sposobnosti za samostojno 
življenje in hvaležnosti. Samske osebe se lahko razlikujejo v intenzivnosti doživljanja 
strahu, da nikoli ne najdejo partnerja, in doživljanja hrepenenja po zvezi. V zvezi si lahko 
želijo zadovoljiti potrebe po bližini, spolnosti in skupnem preživljanju časa, ter jih skrbi, 
da bodo ostale brez otrok. Trenutno jim neodvisen življenjski slog lahko ustreza, vendar 
se zavedajo, da bodo z naraščajočo starostjo lahko bolj zaskrbljene glede svoje samskosti. 
 
 
10.6 Pomen, smisel in prednosti samskosti 
 
Udeleženci svojo samskost osmišljajo na različne načine, obdobju samskosti 
pripisujejo različen pomen in v njem vidijo različne prednosti.  
 
Obdobje samskosti jim lahko predstavlja priložnost za osebno rast, kar se slada z 
ugotovitvijo avtorjev Marks in Lambert (1998, 5), ki navajata, da mnogo samskih oseb 
doživlja več osebne rasti od poročenih posameznikov. V tem obdobju lahko začnejo 
razumeti preteklo dogajanje na osebnem področju (udeleženka A) in prednost obdobja 
samskosti vidijo v priložnosti za spoznavanje svojih talentov, pomanjkljivosti ter sebe na 
splošno (udeleženka Č). Obdobje samskosti jim lahko predstavlja priložnost za delo na 
sebi (udeleženca B in C) in razvoj na želenih področjih, kar lahko prispeva k boljši 
življenjski orientiranosti (udeleženka C). Nudi lahko priložnost za učenje, zorenje 
(udeleženec B) in osebnostno rast (udeleženka Č). Samske osebe lahko ob vstopu v zvezo 
po obdobju samskosti pričakujejo večjo hvaležnost za partnerja in doživljanje skladnosti 
z Božjo voljo (udeleženka Č). Skladno z navedbami udeležencev tudi Hirigoyen (2009, 
11) ugotavlja, da samost s svojimi okoliščinami omogoča intelektualni in duhovni 
razcvet. 
 
Samske osebe so lahko prepričane, da se v zvezi ne bi vključevale v aktivnosti, v 
katere se vključujejo (udeleženki C in Č), ne bi spoznale nekaterih ljudi (udeleženka Č), 
ne bi dosegle tolikšnega osebnega razvoja in bi v splošnem dosegle manj (udeleženka C). 
V zvezi bi se namreč lahko bolj zanašale na partnerja, imele občutek zadostnosti, imele 
manj poguma in ne bi skušale svoje samskosti kompenzirati z drugimi aktivnostmi. Kljub 
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temu, da v zvezi ne pride do zastoja osebnega razvoja, se hitreje pojavijo občutki udobja 
v trenutnem stanju, pri čemer oseba nima potrebe po napredovanju (udeleženka C). Tudi 
v raziskavi Siterjeve (2012, 80) samske Slovenke poročajo, da imajo razgiban življenjski 
slog, s čimer lahko kompenzirajo zadovoljevanje potreb, ki bi sicer bile zadovoljene v 
partnerskem odnosu.  
 
Osebe lahko pomen obdobja samskosti v svojem življenju vidijo v tem, da so z višjo 
starostjo bolj življenjsko izkušene, imajo drugačne poglede ter so bolj zmožne nuditi 
pomoč in tolažbo prijateljem v stiski. Pričakujejo lahko, da bodo zaradi višje starosti 
partnerja izbrale bolj premišljeno, pri čemer jih bodo manj kot bi jih v preteklosti vodile 
potrebe po tem, da so opažene. V tem času so se lahko začele zavedati svojih resničnih 
potreb, spoznale, s kakšnimi ljudmi se ujemajo, in prenehale vztrajati v odnosih z 
osebami, ob katerih se ne počutijo dobro (udeleženka Č). V skladu z navedbami tudi 
Hirigoyen (2009, 11) ugotavlja, da je sposobnost biti sam ena od veščin, ki omogoča stik 
s svojimi najglobljimi čutenji. 
 
Obdobje samskosti poleg tega lahko predstavlja priložnost za spremembo vzorcev iz 
primarne družine z namenom boljšega funkcioniranja v bodočem romantičnem odnosu 
(udeleženec B). Pri tem ni nujno, da samska oseba svoj razvoj spodbuja z namenom 
vstopa v zvezo pri določeni stopnji osebnega razvoja, ampak lahko do razvoja prihaja 
spontano (udeleženka C). Samskim osebam se lahko zdi vredno dlje časa čakati na 
pravega partnerja, saj je izbira partnerja med drugim pomembna za vzgojo otrok in prenos 
družinskih vzorcev (udeleženka Č), o čemer v svojem delu piše tudi Gostečnik (2006, 
304–306). 
 
Ugotovimo, da osebe lahko pomen obdobja samskosti vidijo v priložnosti za osebno 
rast. Samost namreč lahko prispeva k uvidom na osebnem področju ter k intelektualni in 
duhovni rasti. Daje priložnost za delo na sebi, kar lahko vodi k boljši življenjski 
orientiranosti. Samske osebe se lahko pomena samskosti zavedo prek spoznanj o tem, da 
jim to obdobje nudi priložnosti za edinstvene izkušnje in poznanstva. Primorane so 
kompenzirati zadovoljevanje številnih potreb, ki bi jih sicer zadovoljevale v zvezi, zato 
so lahko aktivnejše v primerjavi z osebami v zvezah. Prednost obdobja samskosti v 
njihovem življenju lahko vidijo v tem, da bodo v zvezo vstopile pri višji starosti, ko bodo 
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bolj osebnostno zrele in življenjsko izkušene. Zrela izbira parterja je namreč bistvenega 
pomena za vzgojo otrok in prenos družinskih vzorcev. 
 
Obdobje samskosti lahko predstavlja čas za dejavnosti in druženje. Samske osebe 
lahko zaznavajo, da imajo veliko časa (udeleženec D). Preostanek časa v tem obdobju 
lahko izkoristijo za ukvarjanje s priljubljenimi dejavnostmi, med njimi športnimi 
(udeleženec B) in kulturnimi (udeleženka Č). Nudijo lahko pomoč drugim, čas preživljajo 
z družino, gredo na počitnice (udeleženka Č) in potujejo (udeleženec B). Na njihove 
dejavnosti je lahko vezana množica doživetij in novih poznanstev (udeleženca B in Č). V 
splošnem imajo več možnosti za druženje v širšem družbenem kontekstu (udeleženca Č 
in D). V tem obdobju imajo možnost preizkušati (udeleženec D). Izkoriščanje prednosti 
samskosti, kot je poraba časa za dejavnosti in druženje, je odvisna od njihove lastne 
angažiranosti (udeleženec B). Njihove navedbe lahko povežemo z ugotovitvami avtoric 
Sarkisian in Gerstel (2016, 361) o tem, da samskost osebi omogoča več časa, da vzdržuje 
tesne odnose z drugimi osebami, zato samske osebe ohranjajo več stikov s svojimi 
prijatelji, sosedi, sorodniki in starši kot njihovi poročeni vrstniki. Tudi Siterjeva (2012, 
80) ugotavlja, da imajo samske Slovenke širok krog prijateljev in znancev, da jih poleg 
službenih obveznosti večino dneva zaposlujejo rekreacija, čas zase in druženje, ter da se 
pogosto odpravijo na potovanja. Ugotovimo lahko, da imajo samske osebe več časa za 
dejavnosti in druženje, kar lahko prispeva k njihovemu razgibanemu življenjskemu slogu. 
Več stikov vzdržujejo tako znotraj družine kot v širšem družbenem kontekstu. Pri tem je 
njihova smotrna poraba časa odvisna od lastne angažiranosti. 
 
Prednost obdobja samskosti je lahko doživljanje osebne svobode, neodvisnosti in 
samostojnosti, kar se sklada z ugotovitvijo avtorjev Marks in Lambert (1998, 5), ki kot 
prednost samskosti prav tako navajata doživljanje večje avtonomije. Samskost osebam 
omogoča izraziti lastno individualnost, avtonomijo, pa tudi neodvisnost od tradicije in 
institucij (Poortman in Liefbroer 2010, 938). Samske osebe lahko na prvo mesto 
postavljajo zadovoljevanje svojih potreb in imajo občutek, da v svojem življenju lahko 
počnejo, kar želijo (udeleženka C). Svobodno lahko izbirajo svoje dejavnosti in družbo. 
Ni se jim potrebno prilagajati drugi osebi in z nikomer nimajo potrebe po gradnji odnosa. 
Lahko so se »naučile živeti same« (udeleženka Č) in svoje funkcioniranje kot samske 
osebe pozitivno vrednotijo. Pomilujejo lahko osebe, ki so v dolgotrajni zvezi oz. prehajajo 
78 
 
iz zveze v zvezo, in jim pripisujejo težavo biti same (udeleženka C). Ugotovimo, da se 
samske osebe lahko počutijo svobodne in neodvisne pri zadovoljevanju svojih potreb ter 
izbiri vedenja, dejavnosti in družbe. V njihovem življenju lahko ni osebe, s katero bi imele 
potrebo po intenzivni vključenosti v odnos. Kot samostojne osebe lahko dobro 
funkcionirajo in nimajo težave biti same.  
 
Obdobje samskosti lahko poleg tega osebam predstavlja podaljšano prehodno 
obdobje. Lahko ga ne doživljajo kot resničnega dela življenja, temveč kot obdobje 
čakanja na nekaj v prihodnosti. Pri tem se lahko zavedajo, da zaradi daljšega trajanja to 
obdobje ni samo prehodno (udeleženec B). Tudi Kaiser in Kashy (2005, 122) ugotavljata, 
da je za nekatere ljudi ostajanje brez partnerja samo faza v življenju pred vstopom v resno 
zvezo ali zakon, za druge pa je podaljšano stanje, ki traja proti njihovi volji. Obdobje 
samskosti lahko predstavlja obdobje iskanja osebe z določenimi kvalitetami. Samske 
osebe lahko še niso našle osebe, ki bi izpolnila njihova pričakovanja (udeleženka C) in bi 
se z njo ob vizualni privlačnosti ujemale tudi v vrednotah (udeleženec D). Kljub veliko 
možnostim za zvezo ali romance lahko ne želijo nižati svojih standardov in hiteti v odnose 
(udeleženca C in D). Na to kaže tudi raziskava slovenskega sociologa Šorija (2015, 1–
227), v kateri je tri četrtine udeležencev izrazilo, da si partnerske zveze želijo, vendar še 
niso našli pravega partnerja. Razlog za to je morda v tem, da si intimnega razmerja ne 
želijo za vsako ceno, temveč imajo visoka pričakovanja, od katerih težko odstopajo (Siter 
2012, 80). Ugotovimo, da osebe lahko obdobje samskosti doživljajo kot podaljšano 
prehodno obdobje, ki ga ne zaznavajo kot resničnega dela njihovega življenja, temveč 
obdobje iskanja osebe z določenimi kvalitetami. Pri tem ne želijo odstopati od svojih 
pričakovanj in hiteti v odnose, ki jih ne bi zadovoljevali. 
 
Samske osebe lahko ne pričakujejo, da bodo svoj smisel dosegle šele z vstopom v 
zvezo. Partner bi jim lahko predstavljal dodaten doprinos v življenju, ne pa smisla 
življenja (udeleženki A in C). Lahko nimajo občutka, da osebam, ki so vse življenje 
samske, v življenju ni uspelo. Kot samske se lahko ne počutijo manjvredne (udeleženka 
C) in nimajo potrebe po odvisnosti od partnerja, temveč bi jim partner predstavljal 
življenjskega sopotnika (udeleženka Č). To se sklada z ugotovitvijo o tem, da se osebe 
zaradi samskosti kljub temu, da pogosto obžalujejo svoj trenutni status, naj ne bi počutile 
manjvredno (Greitemeyer 2009, 381). Po drugi strani se osebe za to, da ostanejo samske, 
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lahko odločijo same (udeleženec B). To se sklada z ugotovitvami avtorjev Austrom in 
Hanel (1985, 12–23) ter Frazier idr. (1996, 225–239) o tem, da nekateri ljudje ostanejo 
samski iz različnih razlogov, med njimi tudi zaradi osebne odločitve.  
 
Ugotovimo, da samske osebe lahko ne pričakujejo doživljanja občutka lastnega 
smisla in vrednosti šele z vstopom v zvezo, temveč lahko na partnerja gledajo kot na 
dodaten doprinos v življenju. Osebe lahko ostanejo samske zaradi osebne odločitve, pri 
čemer do razlik med ljudmi prihaja zaradi pripisovanja pomena in smisla različnim 
izbiram v življenju. 
 
Tabela 22. Pomen, smisel in prednosti samskosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Pomen je v tem, da marsikaj razumem za nazaj. Vem, da včasih 
nisem bila pripravljena, da bi bila v nekem odnosu. Nočem reči, da 
rabiš biti popoln, ker popolni ne bomo nikoli. Ampak vsaj do neke 
mere moraš biti poštiman v sebi, ker če nisi, nimaš kaj iskat nekega 
odnosa. Dokler ne narediš vsaj malo, vsaj malo ne predelaš, karkoli, 
dokler vsaj malo ne delaš na sebi in se vsaj malo nimaš rad, potem 
tudi drugega ne moreš imeti rad. Če se ti nimaš rad, ne moreš 
podarjat nečesa, česar sam nimaš. Daj najprej poštimat sebe in 
potem iskat odnos. Tako jaz zdaj to vidim, bolj kot v preteklosti.  
Priložnost za 
osebno rast 
B Smisel naj bi bil v tem, da bi se jaz skušal čim več naučit, to kar sem 
včasih tudi delal. Da ne bi delal enakih bedarij v odnosu kot sta jih 
delala recimo moja dva, vsaj to. Da bi bil čim bolj zrel, da bi delal 
na sebi. Da bom enkrat, ko bom v zvezi, skušal to kolikor toliko 
dobro izpeljat. Je pa res, da se je treba za ta smisel kar malo trudit, 
zmeraj je tako. 
C Zagotovo se lahko kot oseba bolj najdeš, če si samski, ker delaš in 
se razvijaš v točno tisto smer, v katero se hočeš. Ali najdem smisel 
samskosti, ja, zagotovo, ker za stvari, ki sem jih zdaj dosegla ali jih 
zdaj delam, je dejstvo, da nikoli ne bi bila na tej točki v svojem 
življenju, če bi bila z nekom. Bi se v bistvu skozi zanašala na 
nekoga, si mogoče ne bi toliko stvari upala, ali pa bi mi bilo tisto 
dosti, in ne bi poskusila z nečim kompenzirat. Zdi se mi, da sem se 
v tem obdobju razvijala veliko bolj kot pa če bi bila z nekom. Ne, 
da imam občutek, da nekdo, ki je v vezi, da zastane, daleč od tega, 
ampak se pa hitro zgodi, da najdeš neko cono udobja, in potem si 
misliš, saj sem v redu tak kot sem. Ne pa tudi, da se razvijam z 
namenom, o, zdaj ko bom pa do nekega levela prišla, potem bom pa 
v vezi. 
 
Č Toliko sem že stara, da kaj sem že dala čez. Nisem zdaj najbolj 
izkušen človek na svetu, daleč od tega, ampak že vidim tudi kakšne 
druge stvari. Lahko kakšnim prijateljem tudi pomagam v stiski, ali 
pa jih bodrim. Zato ker sem že toliko stara, tudi vem, da bom, upam, 
no, malo bolj pametno izbrala partnerja. Če bi se poročila v 
srednješolskih ali pa študentskih letih, bi ziher naletela na največjo 
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zgubo na svetu, ker sem si želela biti samo ljubljena in opažena. 
Zdaj pa malo že vem, kdo sem, s kakšnimi ljudmi lahko delam, s 
kakšnimi ne morem, kakšne si želim ob sebi, kakšne ne. In tudi, ko 
grem na zmenek, če se jaz ob tistem človeku ne počutim dobro, ne 
vem, zakaj bi ful vztrajala. Prednost tega obdobja v mojem življenju 
je to, da sem osebnostno zrastla, da sem spoznala sebe in svoje 
talente, pa tudi tiste stvari, ki mogoče niso glih najboljše. Da 
počnem take stvari, ki jih drugače ne bi, da sem spoznala take ljudi, 
ki jih drugače ne bi. Pa to, da bom, takrat ko bom imela fanta, moža, 
bistveno bolj hvaležna, in tudi v skladu z Božjo voljo. Res je vredno 
počakat na tistega, ki je pravi. Mogoče bi jaz še zdržala z zgubo 
živet, ampak v takem odnosu, taki družini vzgajat otroke, ki gredo 
potem v svet in vsak s tistim vzorcem naprej, ne, tega jim pa ne bi 
privoščila.  
B Prednost je to, da imam več časa, da lahko hodim po hribih, pa 
počnem hobije, ki me veselijo. Tudi s salso sem že marsikaj doživel, 
že ful ljudi spoznal. Nekateri ljudje potujejo okrog in samskost 
izkoristijo na ta način. Če že vidim smisel, ga vidim najbolj v tem, 
da tisti čas, ki ti ostane, skušaš nekako izkoristiti. So prednosti 
samskosti, ampak kot sem že prej rekel, jih ne izkoriščam glih 
najbolj. 
Čas za 
dejavnosti in 
druženje 
Č Zato, ker sem sama, lahko počnem dosti stvari. Pojem pri eni pevski 
skupini, vodim dve pevski skupini, pišem članke, imam pričevanja, 
družim se s prijatelji, čuvam otroke prijateljem. Šla sem na plesne 
vaje, sama, šla sem pet k pevski skupini, sama, šla sem k folklori, 
sama, ampak ravno v tem našla srečo, ker sem tam spoznala zelo 
fajn ljudi. Če si sam, se bolj družiš z drugimi, kot pa če si z nekom. 
Ker sem sama, sem tudi lažje šla z babico za 14 dni v zdravilišče. 
To so take stvari, ki so plusi od samskosti. 
 
D Si dovolim, pa probam iskat stvari v samskosti, da v bistvu nisem 
sam, da si najdem družbo. Časa imaš ogromno. 
 
B Prednost je neka svoboda, ki jo imaš.  Svoboda, 
neodvisnost, 
samostojnost 
C Dejstvo je, da smo ljudje egoistična bitja, in živim točno tak 
življenjski slog. Se pravi, zdaj delam točno to, kar se mi zahoče. 
Imam vso svobodo na svetu, kar je včasih tudi grozno, ker vem, da 
lahko v bistvu vse delam. Ful mi je fajn, da vem, da kot samostojna 
oseba v redu funkcioniram. Hudo mi je za tiste, ki so celo življenje 
v vezah ali pa gredo iz ene veze v drugo, in ki sami sebi nisi dovolj. 
Ker, da pa taka oseba ostane sama, je pa hudo. 
Č Meni ni treba graditi odnosa z nikomer, zato ker sem sama. Lahko 
počnem tisto, kar mi paše, in se družim s tistim, ki meni paše. Poleg 
tega se lahko sama odločim, kam bom šla na dopust in mi ni treba 
prilagajat svojih dni dopusta. Naučila sem se živeti sama.  
B To moje življenjsko obdobje, ki se je zdaj sicer raztegnilo več kot 
deset let, sem jaz vedno doživljal kot neko prehodno obdobje, kot 
samo neko čakanje na nekaj, kar se bo potem zgodilo, kar šele pride. 
Čeprav to mogoče ni najboljše, ampak ta čas dejansko tako 
doživljam. Ne kot da je to že zdaj življenje, kakršno bi naj bilo, 
ampak samo nek prehod v nekaj. Mogoče je pred leti res bil, ampak 
zdaj se je pa to že malo preveč raztegnilo. 
Podaljšano 
prehodno 
obdobje 
B Ful mi je žalostno za ljudi, ki pri mojih letih še nikoli niso bili v 
resni zvezi, in ki v bistvu sploh ne vedo, kaj iskat. Jaz pa vem, in v 
teh desetih letih samo noben še ni dosegel ali presegel tega, kar jaz 
Obdobje 
iskanja osebe 
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iščem. Če bi hotela partnerja, bi ga imela ne jutri, ampak danes, 
ampak meni ni toliko do tega, da bi se posluževala teh last minute 
načinov.  
z določenimi 
kvalitetami 
D Danes je težko najti partnerko, ki ti bo všeč ne samo vizualno, to 
itak, to ni problem, ampak tudi tako, da ima neke vrednote, ki jih 
tudi jaz vidim. Poznal bi pet punc, s katerimi bi lahko kaj imel. 
Možnosti sem imel ogromno. Danes je, če se spustiš na tak nivo, 
možnosti veliko. Ampak sem potem izrazil to svoje mnenje, da tega 
nočem. 
A Partner bi mi bil neka dodatna vrednost, če pa bi iskala svoj smisel 
v njem, potem bi bilo, samo da mene poteši. Ne pridemo daleč. 
Odsotnost 
pričakovanja 
doseganja 
občutka 
smisla v 
zvezi 
C Če najdem partnerja, mi bo to dodaten bonus, ni pa to nekaj, kar bi 
v bistvu predstavljalo moj smisel, ali pa, da brez nekoga nisem pa 
nič vredna. Tudi če si pa sam celo življenje, se mi ne zdi, da ti v 
življenju ni uspelo, ker nisi nekoga našel. Tudi če nimaš nekoga, še 
zmeraj verjamem, da se lahko imaš ful v redu in ti je še vseeno v 
življenju ful fajn. 
Č Ne rabim partnerja zato, da bi se na nekoga navesila, ampak bi rada 
z nekom skupaj ustvarjala prihodnost. 
B Nekateri ljudje ostanejo samski, da potujejo okrog. Eni se predajo 
Bogu. Odvisno od človeka, v čem najde smisel. 
Osebna 
odločitev za 
samskost 
 
 
Sklenemo lahko, da osebe obdobje samskosti osmišljajo na precej različnih načinov 
in v njem vidijo različne prednosti. Predstavlja jim lahko priložnost za rast na 
osebnostnem, relacijskem in duhovnem področju. Razpolagajo lahko z večjo količino 
časa, ki ga lahko ob lastnem angažmaju izkoristijo za številne dejavnosti in druženje. 
Počutijo se lahko svobodno, neodvisno in samostojno ter jim v nobenega od svojih 
odnosov ni potrebno biti intenzivno vključene. Obdobje samskosti jim lahko predstavlja 
podaljšano prehodno obdobje, v katerem iščejo osebo v skladu s svojimi pričakovanji. 
Doseganja občutka osebnega smisla in vrednosti lahko ne povezujejo z vstopom v zvezo. 
Za samskost se nekateri odločijo tudi sami, pri čemer se motivi med ljudmi razlikujejo v 
odvisnosti od tega, čemu v življenju pripisujejo smisel in pomen. 
 
 
10.7 Slabosti obdobja samskosti 
 
Udeleženci v obdobju samskosti zaznavajo nekatere slabosti. V tem obdobju lahko 
pride do nezadovoljenih potreb, kot sta potrebi po ljubezni in spolnosti (udeleženec B). 
To se sklada s tipičnim pogledom na ljubezen kot na temeljno biološko potrebo, ki mora 
biti zadovoljena za normale0n nadaljnji psihološki razvoj (Baumeister in Leary 1995, 
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497–529) in ugotovitvami v intervjujih slovenskega raziskovalca Šorija  (2015, 1–227) o 
tem, da je ena od slabosti samskosti pomanjkanje intime. Samskim osebam poleg tega 
lahko ostaja neizkoriščen čas, ki bi ga lahko bolje izkoristile (udeleženec B). 
 
Samske osebe so pogosto izpostavljene in ranljive za pritiske ter negativne učinke 
okolice. Okolica lahko ima negativne učinke na razvoj predstav o idealnem partnerju, ki 
niso realistične. Pozornost pogosto usmerja na zunanji videz, pri čemer ženske hitro 
začnejo dvomiti o lastni lepoti, se počutijo nezadovoljne v svojem telesu in imajo nižjo 
samozavest. Modna industrija prispeva k seksualizaciji ženskega telesa. Oglaševanje 
osebi vsiljuje potrebe, ki jih v resnici nima, in obljublja zadovoljstvo ob njihovi 
zadovoljitvi (udeleženka A). O današnji obsedenosti z iskanjem idealnega partnerja piše 
tudi Beck (2006, 112), Myers in Biocca (1992) pa v svojem delu raziskujeta vplive 
oglaševanja na izkrivljeno telesno podobo mladih žensk. Oglaševanje, ki prikazuje 
idealna telesa, lahko učinkuje na manj ugodno zaznavanje telesne podobe, negativno 
vpliva na razpoloženje in je celo povezano s porastom depresivnosti. Ti pojavi v obdobju 
samskosti lahko prispevajo k težavam pri sprejemanju sebe in lastne podobe, kar lahko 
ima neugodne učinke na izide na osebnostnem in relacijskem področju.  
 
V obdobju samskosti lahko pride do počasnejše osebne rasti oz. njenega zastoja. 
Samske osebe lahko zaznavajo potrebo po začetku zveze za nadaljnji osebnostni razvoj. 
Menijo lahko, da so samske osebe manj osebnostno razvite, tudi če se za samskost 
odločijo iz osebnih razlogov. Svoje zaznave lahko utrjujejo s poznavanjem teorije, po 
kateri je največje napredovanje možno v odnosu (udeleženec B). To lahko povežemo z 
navedbami Simoničeve (2010, 116), ki govori o tem, da človek samega sebe lahko v 
polnosti razume samo v odnosu z drugim. Ko na drugega gledamo enako kot nase, 
stopimo iz sebe, s čimer uvidimo, kakšni bi radi postali in kaj moramo narediti za to. 
Druga oseba nam je tako kriterij za samospoznanje, prek katerega prepoznamo naše 
možne potenciale. Takšno samospoznanje, do katerega pridemo v odnosih z drugimi, vodi 
v preoblikovanje osebnosti. Empatično lahko razumemo, da so drugi veseli ob našem 
veselju ter se pomirimo, ko čutijo našo žalost. V primeru samskosti in samskega življenja 
lahko opisane relacijske dimenzije niso v tolikšni meri izpolnjene kot v primeru življenja 
v zvezi.  
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S podaljšanim obdobjem samskosti lahko ima oseba tudi manjše možnosti za začetek 
zveze. Partnerja je lahko težje najti kasneje v življenju, ko so osebe že bolj življenjsko 
orientirane. Z začetkom zveze v zgodnjih dvajsetih imata partnerja več možnosti za 
skupne življenjske izbire, kar lahko vodi v večjo podobnost med njima (udeleženka C). 
To je sicer možno, vendar iskanje partnerja nikoli ni bilo vezano zgolj na mladost, v 21. 
stoletju še toliko manj. Družbene spremembe, ki vključujejo več ločitev in več odprtosti 
glede spolnosti, ter demografske spremembe, predvsem večja vitalnost oseb, prispevajo 
k vseživljenjskemu pojavu zanimanja za romantične odnose (Alterovitz in Mendelsohn 
2011, 93). 
 
Tabela 23. Slabosti obdobja samskosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
B Človek rabi ljubezen, pa spolnost v končni fazi, to gre z roko 
v roki. Če tega ni, potem je naša energija blokirana. 
Nezadovoljene 
potrebe 
B V praksi meni ostane ogromno časa, ki ni glih najbolje 
izkoriščen. Lahko bi ga bolje izkoristil. 
Neizkoriščen 
čas 
A Mi smo precej v teh idejah o princu na belem konju. Tudi 
name je to negativno vplivalo. Ko imaš neke idealizirane 
predstave, ah, six pack, pa ne vem, kaj še vse. Poleg tega pa, 
zakaj se ženske ne počutijo lepe, zakaj je toliko nizke 
samozavesti, zakaj se počutijo grde v svojih telesih, je pa tudi 
zahvaljujoč manekenkam, ki so številka ena. Žensko telo je 
postalo seksualni objekt. Na večini letakov, itak samo, več 
kože kot pokažejo, tem boljše je. Ko se gre potem ena mlada 
punca s tem primerjat, namesto da bi se počutila lepo, se ne 
glih. Pa tudi vse te reklame, ki nam ponujajo, rabiš to, rabiš 
ono. Mi se potem hočemo s tem poistovetit. Dobiš občutek, 
da ti nekaj manjka, in da boš zadovoljen, ko to dobiš, pa ti v 
bistvu nič ne manjka. 
Izpostavljenost 
in ranljivost za 
pritiske ter 
negativne 
učinke okolice 
B Zdi se mi, da sem se v zadnjih dveh, treh letih znašel na eni 
stopnici, in bi moral začeti nek odnos, da bi lahko osebnostno 
dozoreval naprej. Dokler tega ne bom naredil, vprašanje. Po 
teoriji človek največ naredi na sebi takrat, ko je v odnosu. 
Tudi na skupini pravijo, da se samski ljudje zelo počasi 
urejajo oziroma se sploh ne, načeloma naj ta skupina sploh 
ne bi bila za samske ljudi. Drugi sicer pravijo, da je to 
odločitev posameznika, pa da ful ni lepo, če imamo samske 
ljudi za nekaj manj, v smislu, da niso toliko osebnostno 
razviti. Ampak jaz mislim, da je to kar res. Kakor jaz 
opažam, ni glih najboljše, da si sam. 
Zaviranje 
osebnostne rasti 
C Partnerja je težje najti kasneje, ko si že dosti razvita oseba, 
in si že bolj specializiran, usmerjen v nekaj. Če pa se dva 
najdeta v zgodnjih dvajsetih, pa še dejansko ful stvari lahko 
gresta v skupno pot, in si potem postaneta dosti podobna. 
Manjše 
možnosti za 
zvezo 
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Sklenemo lahko, da so slabosti obdobja samskosti lahko nezadovoljene temeljne 
biološke potrebe po ljubezni in spolnosti ter ostanek neizkoriščenega časa. Samske osebe 
so lahko izpostavljene pritiskom in negativnim učinkom okolice, ki daje pozornost na 
zunanji izgled, spodbuja pogled na žensko telo kot na spolni objekt in z oglaševanjem 
vzbuja lažne potrebe, kar lahko negativno prispeva k izidom na njihovem osebnostnem 
in relacijskem področju. V obdobju samskosti je osebna rast lahko počasnejša, kar 
podpira teorija o tem, da je največje osebno napredovanje možno v odnosu. Podaljšano 
obdobje samskosti lahko prispeva k manjšim možnostim za zvezo, saj lahko imata 
partnerja, ki se spoznata v višji starosti, manj možnosti za skupne življenjske izbire. Kljub 
temu je v okolici zaznati, da je zanimanje za romantične odnose prisotno vse življenje in 
da osebe v zveze vstopajo tudi kasneje v življenju. 
 
 
10.8 Načini spoprijemanja z negativnimi občutki v obdobju samskosti 
 
Udeleženci so v intervjuju poročali o načinih, s pomočjo katerih se v obdobju 
samskosti spoprijemajo z morebitnimi negativnimi občutki. Vsi udeleženci so 
spregovorili o strategijah, ki jih zaznavajo kot učinkovite pri svojem spoprijemanju, 
nekateri pa tudi o načinih, ki so manj učinkoviti. Precej navedenih strategij spoprijemanja 
se nanaša na vedenja, ki so jih predhodno omenili tudi kot prednosti samskosti. Sklepamo 
lahko, da se samske osebe pri spoprijemanju z negativnimi občutki v veliki meri 
osredotočajo na pozitivne možnosti obdobja samskosti.  
 
Učinkovite strategije spoprijemanja vključujejo preživljanje časa s prijatelji oz. 
družbo (udeleženci B, Č in D), kar lahko nudi možnost hitrega izboljšanja počutja brez 
velikega vlaganja truda v to. Samskim osebam lahko pripomoreta vzpostavljanje in 
ohranjanje socialne mreže (udeleženca A in B) ter grajenje prijateljskih odnosov na dolgi 
rok (udeleženka Č). Pri spoprijemanju z negativnimi občutki jim lahko pomagajo pogovor 
s prijateljico (udeleženka A), iskanje opore v prijateljih (udeleženka C) in zaupanje 
bolečine prijateljici. Zaznavajo lahko, da so svojim prijateljem kljub težki situaciji v 
življenju dar (udeleženka Č). Te navedbe se skladajo z ugotovitvami Jacksona (2018, 
219) o tem, da k spoprijemanju z negativnimi občutki v obdobju samskosti prispeva 
vključevanje v medsebojne odnose. Dolgotrajno samske osebe so primorane 
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preoblikovati svojo hierarhijo navezanosti (Boss 2006, 162), pri čemer pomembni modeli 
navezanosti (p)ostanejo prijatelji in družinski člani. Samske osebe lahko prek pomembnih 
oseb v svojem življenju integrirajo nove, rekonstruirane pripovedi o samskosti (Epston in 
White 1992, 11–26), ki vzbujajo več upanja (Boss 2006, 1–280). Samske osebe pa se 
lahko vključujejo tudi v družbo, ki je zanje manj koristna in jih odvrača od njihovih ciljev 
(udeleženec D). Kljub nižji kakovosti odnosa jim lahko tudi takšna družba pomaga pri 
tem, da se popolnoma ne osamijo, distancirajo in zaprejo vase, posledica česar bi lahko 
bili vzorci manj funkcionalnega vedenja v odnosu do sebe ali drugih ljudi (Rokach in 
Brock 1998, 112). Ugotovimo, da preživljanje časa s prijatelji in vključevanje v družbo 
predstavljajo učinkovite načine spoprijemanja v obdobju samskosti, ki prispevajo k 
zaznavanju opore in osmišljanju samskosti. Vključevanje v družbo je lahko tudi manj 
učinkovit način spoprijemanja, če družba ne zadovoljuje posameznikovih potreb, ta pa se 
vanjo kljub temu vključuje, da ne ostane sam.  
 
Samske osebe se lahko vključujejo v priložnostne romance, s katerimi kompenzirajo 
zadovoljevanje potreb, ki jih v obdobju samskosti težje zadovoljujejo. S priložnostnimi 
partnerji si ne želijo resne zveze in z njimi ne načrtujejo skupne prihodnosti, temveč iz 
odnosa z njimi prejemajo tisto, s čimer zadovoljujejo svoje potrebe, v zameno pa nimajo 
obveznosti. Samskim osebam lahko vključevanje v priložnostne romance predstavlja 
zabavno početje, postane pa lahko tudi njihov način življenja (udeleženka C). To se sklada 
z ugotovitvami avtorjev Schachner idr. (2008, 489) o tem, da se samske osebe verjetneje 
kot osebe v zvezah vključujejo v priložnostno spolnost, s čimer zadovoljujejo svoje 
potrebe po spolnosti. Takšno vključevanje v odnose je sicer predvsem značilno za osebe 
z značilnostmi izogibajoče navezanosti, ki naj bi imele sprejemljivejši odnos do 
priložnostne spolnosti in imajo verjetneje več enkratnih avantur kot varno ali tesnobno 
navezani posamezniki (Brennan in Shaver 1995, 268; Feeney, Noller in Patty 1993, 169-
186; Fraley, Davis in Shaver, 1998, 249-279). Poleg tega je več spolnih partnerjev 
značilno za osebe, ki se ne opredeljujejo za vernike (Murray, Ciarrocchi in Murray-Swank 
2007, 223), kar v intervjuju izrazi tudi udeleženka C. Ugotovimo, da osebe v obdobju 
samskosti lahko kompenzirajo zadovoljevanje potreb po spolnosti in romantičnih 
dražljajih z vključevanjem v priložnostne romance, kar je zlasti značilno za osebe z vzorci 
izogibajoče navezanosti in nevernike. 
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Med učinkovite strategije uvrščamo udejstvovanje v različnih dejavnostih. Samskim 
osebam se počutje lahko izboljša, ko si življenje zapolnijo z dejavnostmi (udeleženka Č). 
Ukvarjajo se lahko s športnimi dejavnostmi (udeleženca B in D), ki jim nudijo možnost 
takojšnjega izboljšanja počutja (udeleženec B), ali s kulturnimi dejavnostmi (udeleženka 
Č). Od negativnih občutkov jih lahko odvračajo poslušanje glasbe (udeleženka A) in 
ogledi filmov (udeleženki A in Č). Lahko pišejo (udeleženka Č) in berejo knjige, ki 
pomagajo osmisliti osebno situacijo (udeleženec D). Nanje lahko pozitivno učinkujejo 
zaznavanje smisla v tem, kar počnejo, ter zaznavanje občutkov ustvarjalnosti in 
koristnosti. Manj negativnih občutkov lahko doživljajo v službi, kjer se zamotijo z delom 
(udeleženec B). Njihove navedbe lahko povežemo z Andreinim (1991, 1–260) opisom 
proaktivnih strategij spoprijemanja z osamljenostjo, ki se nanašajo na vključevanje v 
aktivnosti, ki pri osebi vzbujajo pozitivne občutke ali ji predstavljajo izziv. Vključevanje 
v dejavnosti pa lahko služi tudi kot beg pred soočenjem z negativnimi občutki v obdobju 
samskosti (udeleženec B). Pri tem lahko glede na Bossovo (2006, 1–280) bežanje od 
bolečine povečuje stisko, sprejemanje nenadzorljivih situacij takšnih kot so, pa jo lahko 
blaži, kar kaže na to, da je preokupacija z aktivnostmi lahko tudi neučinkovit način 
spoprijemanja z negativnimi občutki v obdobju samskosti. Ugotovimo, da udejstvovanje 
v dejavnostih predstavlja učinkovit način spoprijemanja v obdobju samskosti, pri čemer 
se osebe v dejavnosti lahko vključujejo aktivno (npr. ukvarjanje s športom) ali pasivno 
(npr. ogled filmov). Pri ukvarjanju z dejavnostmi se zamotijo in se hitro počutijo bolje, 
zlasti kadar pri svoji aktivnosti zaznavajo občutke smisla, ustvarjalnosti in koristnosti. 
Okupacija z dejavnostmi pa je lahko tudi manj učinkovit način spoprijemanja, če 
predstavlja beg pred soočenjem z bolečino.  
 
V obdobju samskosti osebam lahko koristi, da se kdaj zjočejo (udeleženka Č), sicer 
pa je pomembno pozitivno razmišljanje (udeleženca A in D) in osredotočanje na pozitivne 
strani samskosti. Samske osebe lahko pri sebi skušajo utrditi idejo o tem, da je bolje biti 
samski kot v nezadovoljujoči zvezi (udeleženka Č). Lažje jim je lahko, če delajo na sebi, 
saj je vedno možno osebno napredovati (udeleženec D). Pri tem lahko razvijajo 
odpuščanje za lastne napake, sprejemanje sebe in ljubezen do sebe, ki za razliko od 
obsojanja in obremenjevanja z mnenjem drugih prispevajo k pomirjenosti s trenutnim 
stanjem in k razvoju zmožnosti darovanja ljubezni (udeleženka A). Skladno z navedbami 
raziskave kažejo, da razvijanje odpuščanja prispeva k spoprijemanju z nejasno izgubo v 
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obdobju samskosti (Bossova 2006, 182), in da se osebe, ki so pri tem uspešnejše, manj 
obsojajo za trenutno stanje (Berge in Holm 2007, 123–134). Težave in neugodno počutje 
lahko izzvenijo z odložitvijo neposrednega ukvarjanja z njimi, ob ukvarjanju z drugimi 
stvarmi (udeleženec B). Pri tem ne pomaga, če samske osebe svoje stanje objokujejo, se 
smilijo samim sebi (udeleženka Č), ostajajo v samoti doma (udeleženca B in Č) in se 
obremenjujejo s časom (udeleženca A in D). Dolgotrajno doživljanje žalosti (udeleženka 
Č) in doživljanje sebe kot žrtve samskosti (udeleženec D) jim ne koristi. Za svojega 
bodočega partnerja lahko molijo, obenem pa je potrebna lastna akcija za zmanjšanje 
osamljenosti (udeleženka Č). Potrebno je urjenje v potrpežljivosti (udeleženka A), kar kot 
strategijo spoprijemanja predlaga tudi Bossova (2006, 182). Samski moški lahko 
prevzemajo odgovornost za svojo samskost in so lahko prepričani, da so moški za svojo 
samskost bolj odgovorni kot ženske, saj naj bi moški glede na tradicionalna pričakovanja 
dali pobude za začetek zveze, ženske pa bile bolj odvisne od njihove akcije (udeleženec 
B). Iz tega razloga lahko glede na avtorje Schachner, Shaver in Gillath (2008, 480) pri 
tesnobno navezanih moških prihaja do pogostejše samskosti, saj zaradi strahu pred 
zavrnitvijo ne dajejo pobud za začetek zveze. Samski moški lahko tolažbo glede 
samskosti iščejo v moškem spolu, saj so lahko prepričani, da je starejšim moškim lažje 
najti partnerko kot starejšim ženskam (udeleženec B). To seveda ni pravilo, vendar 
raziskave potrjujejo, da moški, ne glede na spolno usmerjenost in raso, iščejo mlajše 
partnerje, medtem ko ženske iščejo starejše partnerje (Alterovitz in Mendelsohn 2011, 
90). Samske osebe lahko načine, ki bi jim pomagali izboljšati razpoloženje, še odkrivajo 
(udeleženka A). Navedbe udeležencev lahko povežemo z Andreinim (1991, 1–260) 
opisom refleksivnih strategij spoprijemanja, pri katerih se samske osebe osredotočajo na 
pozitivne možnosti izrabe svojega časa. V obdobju samskosti se z bolečino, ki izhaja iz 
osamljenosti, spoprijemajo prek samoopazovanja, samoraziskovanja in vpogleda vase, s 
čimer spodbujajo svojo individualnost, kreativnost in samozavedanje (Rokach in Brock 
(1998, 112). Bistvenega pomena je predelovanje nejasne izgube pričakovanega partnerja 
(Boss 2006, 1–280), ki nudi vpogled v dinamiko doživljanja in omogoča regulacijo težkih 
občutij, s čimer prispeva k učinkovitejšemu funkcioniranju v odnosih. Ugotovimo, da 
samoopazovanje, samoraziskovanje, razvijanje vpogleda in predelovanje občutij 
predstavljajo učinkovite načine spoprijemanja v obdobju samskosti, saj omogočajo 
regulacijo težkih občutij in učinkovitejše funkcioniranje v odnosih. Vzdrževanje 
negativnih občutij in umik v pasivnost, pri čemer oseba mesto nadzora doživlja zunaj 
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sebe in nase gleda kot na žrtev samskosti, nista učinkovita načina spoprijemanja. Mesto 
nadzora je učinkoviteje doživljati znotraj sebe, pri čemer oseba verjame, da z lastno akcijo 
lahko spremeni situacijo.  
 
Izjave udeležencev lahko povežemo z ugotovitvami avtoric DePaulo in Morris 
(2005, 72), ki ugotavljata, da osredotočanje na družbene povezave, razvijanje lastnih 
interesov in odkrivanje veselja v priložnostih, ki jih nudi samskost, lahko pomagajo pri 
sprejemanju mnogih različnih načinov, kako živeti zdravo in zadovoljno življenje. 
 
Tabela 24. Načini spoprijemanja 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Poskušam ostati pozitivna. Meni včasih pomaga muzika, ogled 
kakšnega filma, včasih tudi pogovor s kakšno prijateljico. 
Rabiš čas, da vzpostaviš socialno mrežo in se učiš 
potrpežljivosti, ker če nisi potrpežljiv, je kar izziv. Ena 
pomembna lekcija, ki sem se jo nazadnje naučila, je, da sem si 
do neke mere že znala odpustiti za napake. Ful pomembno je, 
da se ne obsojaš in da se sprejmeš, tak kot si. Da se ne oziraš 
na mnenja drugih. Do neke mere se bomo vsi ozirali, seveda, 
ampak da se ne obremenjuješ toliko s tem. Dokler ti sam sebe 
ne začneš imeti rad, se boš s samskostjo bolj obremenjeval. Ja, 
si še želiš zveze, želja itak vedno ostaja, ampak da si kul tudi 
tam, kjer si. Imaš neke želje, samo očitno zaenkrat še ni 
moment za to. Tehnike, ki bi pomagale dvigniti razpoloženje, 
še iščem oziroma še delam na tem. 
Načini 
spoprijemanja 
B Ko analiziram za nazaj, je moja edina strategija v tem, da 
skušam čim manj časa preživet sam s sabo. Ali sem s prijatelji, 
ali s komerkoli. Manj časa kot sem doma, boljše je, brez da se 
nekaj ful trudim za to. Učinkovito je tudi to, da sem v službi, 
da si čim bolj najdem nek smisel oziroma da se tam zamotim. 
Pa da sem ustvarjalen, da imam nek občutek koristnosti. 
Popoldne pa recimo plešem salso ali grem malo laufat, pa malo 
v hribe. Da imam socialno mrežo kolikor toliko. Ko nisem v 
službi, se trudim čim bolj hodit okrog, pa je takoj boljše. 
Pravijo, da je to rešitev druge vrste. Se pravi, da se ne ukvarjaš 
direktno s problemom, ampak da greš nekam, pa se potem 
stvar reši. Lahko je to tudi bežanje pred sabo, to bi se dalo 
debatirati, ampak pri meni je to edina rešitev, da enostavno 
mine, pa da naslednji dan nekam greš, ali pa si v službi. 
Samskosti ne dojemam kot nekaj, kar se mi dogaja, ampak kot 
nekaj, kar jaz dogajam. Čeprav na koncu izgleda, kot da se to 
dogaja, mislim, da sem sam odgovoren za to. Mogoče je to pri 
ženskah drugače, ker po navadi je moški tisti, ki mora narediti 
prvi korak. Jaz še vedno verjamem v to, čeprav je to danes že 
tako tako, ampak ženske ga še vedno težje naredijo. Glede 
samskosti se tudi malo tolažim s tem, da sem moški. Ker 
moškim je lažje najti partnerko tudi, če smo malo starejši, za 
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razliko od žensk. Ampak to vseeno ni glih kul, ker nisem več 
tako mlad.  
C Ful je lepo podporo iskat v prijateljih. Poleg tega so ful 
zabavna stvar priložnostne romance, ampak je pri tem meja, 
do kam se čustveno vpletat. Kot samskost dojemam to, da nisi 
v zvezi z nekom, s komer bi planiral skupno prihodnost. Se 
pravi, lahko videvaš nekoga, s komer veš, da ne bo nikoli nič 
resno. Se trudiš vse na platoničnem nivoju ohranit, čeprav se 
včasih ne da, še zmeraj pa sta oba samska. S tem se da ful 
skompenzirat stvari. Da v bistvu iz nekega odnosa, ki bi bil 
drugače veza, potegneš ful dobrih stvari, nimaš pa nobenih 
obveznosti. Jaz sem se tega ful navadila. Imeti romance, 
priložnostne partnerje, je ful zabaven šport, ampak ni več kot 
to (smeh). 
Č Vem, da tisti moški, ki mi je namenjen, že obstaja, in potem 
molim, prosim Boga, da ga blagoslovi, da mu da lep dan. Ali 
pa pokličem prijateljico, pa ji povem, da mi je težko, napišem 
kak članek, pišem dnevnik, se zjokam, pogledam kak film, ali 
pa se spomnim na tiste spodletele zmenke, pa rečem okej, saj 
je še kar v redu, da sem sama, da nisem s kakšnim takim, s 
kakršnim res nočem biti. Najdem neke pozitivne stvari v tem, 
da sem sama. Življenje sem si tako zapolnila, da ni zelo panike, 
ker sem sama. Sem tak tip človeka, da imam plesne vaje, pa 
imam pevske vaje, pa imam druge pevske vaje, pa grem s kom 
na pijačo ali pa kaj takega. Nisem sama doma in ne objokujem 
tega, kako sem jaz boga revica, jaz pač grem. Ja, saj ne rečem, 
da se nikoli ne zjokam, ja, se, ampak vem, da moram kaj 
narediti na tem, da ne bom osamljena. Si najti neko pozitivno 
reč. Zato, ker lahko. Če bi bila v domu za ostarele privezana 
na posteljo, pač ne moreš narediti kaj dosti za to, če si 
osamljen, razen molitve. Tu pa lahko. Imam dve nogi, imam 
možnost busa, imam avto, imam telefon, se pač dobim z 
ljudmi. Če se počutim osamljeno, si pač najdem družbo. Je to 
drugačne sorte družba, kot bi bil fant ali pa mož, ampak sem 
tudi jaz lahko drugim dar, ne da so samo drugi meni.  
D Pri samskosti je tako, da nekako nočem biti osamljen, ampak 
iščem prijatelje, iščem družbo. Ta družba mogoče ni zmeraj 
taka, kot bi morala biti, ali pa te malo spelje s tira, ampak še 
vseeno ti na nek način pomaga, da se ne zapreš v svoj svet. 
Kadar te popadejo negativni občutki, takrat je treba nekako 
pozitivno razmišljat, se umakniti iz tiste osame, kjerkoli že si, 
se podat nekam v družbo, se ukvarjat s športom ali pa kakim 
hobijem. Meni je zelo veliko pomenilo tudi, da sem prebral 
kakšno dobro knjigo. Prav o teh temah, da si sam sebi osmisliš, 
kje si, pa kaj se da še narediti. Ne grem se nekaj, da sem bogi, 
ker sem sam. Zmeraj je pot naprej, zmeraj moraš iti naprej, 
vedno delati na sebi, to je to. Lahko še pustimo času čas. 
 
 
Sklenemo lahko, da osebe kot učinkovite načine spoprijemanja z negativnimi občutki 
v obdobju samskosti zaznavajo preživljanje časa s prijatelji in družbo, vključevanje v 
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priložnostne romance, udejstvovanje v dejavnostih ter razvijanje vpogleda in 
predelovanje negativnih občutij. S temi strategijami zadovoljujejo nekatere potrebe, se 
zamotijo in se počutijo bolje. Manj učinkoviti načini spoprijemanja so tisti, ki ne 
zadovoljujejo posameznikovih potreb in predstavljajo beg pred bolečino, s čimer lahko 
stisko še povečajo. Mesto nadzora je učinkoviteje doživljati znotraj sebe, saj se osebe, ki 
verjamejo, da lahko z lastno akcijo spremenijo situacijo, spoprijemajo bolj proaktivno. 
Učinkovitejše spoprijemanje lahko vodi k učinkovitejšemu funkcioniranju v odnosih, 
tako trenutnih kot prihodnjih. 
 
 
10.9 Uporaba religioznosti 
 
Udeleženci uporabljajo religioznost na več različnih načinov, predstavljenih v 
nadaljevanju. 
 
Religioznost lahko ima vlogo pri zagotavljanju pozitivne naravnanosti in upanja. 
Prispeva lahko k dolgoročnemu vzdrževanju upanja, ki presega okvire razumnega 
(udeleženka A). Ob pojavu skrbi in strahu pri samskih osebah, da nikoli ne najdejo 
partnerja, jim lahko pomaga prepričanost v Jezusovo skrb zanje, zmožnost prepuščanja 
svojih skrbi Jezusu in zaupanje v pravilnost Božjih dejanj. Občutki strahu lahko prihajajo 
od hudega duha, zato se jim je potrebno upirati (udeleženka Č). Te navedbe lahko 
povežemo z ugotovitvami o tem, da k občutkom upanja pri samskih osebah lahko 
prispeva osredotočanje na duhovnost. Različni avtorji navajajo, da lahko ima religioznost 
oporno vlogo v življenju ljudi, spodbuja pozitivni pogled na svet, optimizem in upanje 
ter nudi tolažbo in duhovni okvir (Pargament 1997, 1–548; Zinnbauer, Pargament in Scott 
1999, 889–919; Koenig 2009, 283–291). Samske osebe lahko upanje razvijajo prek 
pripisovanja težav zunanjim okoliščinam (Boss 2006, 182), kot je Božja volja. Boga 
lahko zaznavajo kot partnerja, ki jim pomaga v času stiske, in h komur se lahko obrnejo 
po pomoč, vodstvo, ljubezen in moč, kar prispeva k občutkom upanja (Meisenhelder 
2002, 771–782; Pargament in dr. 1988, 77–89). Strategije spoprijemanja, ki so del 
pozitivnega vzorca religioznega soočanja, vključujejo sodelovanje z Bogom in 
sprejemanje dogodka kot dobronamernega (Pargament idr. 1998, 77–89). Ugotovimo, da 
lahko duhovnost in religioznost pri samskih osebah prispevata k pozitivni naravnanosti 
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in občutkom upanja v razsežnostih, ki jih je zgolj z razumskostjo težko doseči. K 
občutkom upanja lahko vodi gledanje na situacijo v luči Božje volje, ki je dobronamerna 
in po kateri je dogajanje v posameznikovem življenju vedno pravilno, vendar je za to 
potrebno Bogu zaupati in mu znati prepuščati svoje skrbi. Osredotočanje na strah ne kaže 
na zaupanje v Boga, temveč na obremenjenost s hudim duhom, ki osebo odvrača od 
pozitivne naravnanosti. 
 
Religioznost lahko pomaga pri razbremenitvi osebne odgovornosti. Za to je prav tako 
najprej potrebno sprejemanje Božje volje in želja po njenem izpolnjevanju. Ko samska 
oseba uvidi svojo situacijo kot namenjeno od Boga, izgubi željo po zvezi z osebo, ki ji je 
Bog ni namenil, in svojo samskost lažje sprejme. Božje razloge za svojo situacijo lahko 
v prihodnosti spozna ali pa ostanejo njenemu spoznanju nedostopni (udeleženka Č). 
Udeleženkine navedbe se skladajo z ugotovitvami o tem, da verska prepričanja dajejo 
občutek posrednega nadzora nad okoliščinami, kar zmanjšuje potrebo po osebnem 
nadzoru (Koenig 2009, 283–291). Fromm (1950, 1–119) je prav tako poudaril vlogo 
religioznosti pri iskanju nadzora v življenju. Pri soočanju z dogodki, ki osebo potiskajo 
prek meja njenih zmožnosti, religioznost nudi možnost doseganja občutka posrednega 
obvladanja situacije. Na to funkcijo religioznosti se nanašajo strategije religioznega 
spoprijemanja, namenjene pridobivanju občutka nadzora (Pargament, Koenig in Perez 
2000, 521–524). Ugotovimo, da religioznost lahko samskim osebam pomaga pri 
razbremenitvi osebne odgovornosti oz. pri razvoju občutkov posrednega nadzora nad 
okoliščinami, vendar je za to ponovno potrebno najprej sprejemati Božjo voljo, Bogu 
zaupati in mu prepuščati svoje skrbi. Ob tem je oseba primorana premagovati potrebo po 
pretiranem nadzoru nad svojimi uvidi v Božje namene samskosti v svojem življenju. 
 
Religioznost nudi možnost molitve, bogoslužja in odnosa z Bogom. Samskim 
osebam nudi možnost molitve pred zmenki in obiskovanja obredja z namenom molitve 
za bodočega moža. Samske osebe se lahko priporočajo svetnikom kot je Sv. Anton 
Padovanski (udeleženka Č), zavetnik zaljubljencev in zakoncev. Na tem mestu 
Meisenhelderjeva (2002, 771–782) poudarja, da versko udeleževanje in molitev ne 
prispevata k pozitivnemu spoprijemanju sama po sebi. Pomembno je, kako posameznik 
dojema Boga in razlaga dogodke v luči te zaznave. Neodvisno od tega lahko obiskovanje 
obredja nudi občutek pripadnosti občestvu in je eden od načinov spodbujanja 
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vključevanja v socialne mreže in širjenja socialnih mrež (Koenig 1997, 1–166; 
Schumaker 1992, 1–336). Religioznost poleg tega nudi vzor v sakralni literaturi, kar lajša 
sprejemanje trpljenja (Pargament 1997, 1–548). Ugotovimo, da samskim osebam 
religioznost lahko nudi možnost molitve, bogoslužja in odnosa z Bogom, česar se lahko 
poslužujejo redno ali v posebnih priložnostih, npr. pred zmenki in v trenutkih stiske. Ne 
glede na to, kako si samske osebe osmišljajo svoje religiozno udejstvovanje, pa jim 
obiskovanje obredja lahko nudi tudi socialno mrežo. 
 
Po drugi strani religioznost lahko spodbuja pasivnost oz. predstavlja način bega pred 
prevzemanjem odgovornosti. Osebe si lahko ljubezensko zavrnitev razlagajo na način, da 
jim oseba ni bila namenjena, in da jim glede partnerja ni treba skrbeti, saj je to odvisno 
od Boga. Takšno mišljenje lahko spodbuja pasivno čakanje na bodočega partnerja, kar je 
v nasprotju z realnimi možnostmi glede lastne aktivnosti, ki jih oseba ima za približevanje 
potencialnim partnerjem, in prepričanjem o svobodni volji človeka. Molitev naj bi imela 
moč ob prvenstveno lastni aktivnosti in trudu po vseh svojih zmožnostih (udeleženka A). 
Udeleženkine navedbe se skladajo s pogostim stereotipom o religioznosti kot načinu 
psihološke obrambe ali pasivne oblike spoprijemanja (Pargament in Park 1995, 13–32), 
vendar avtorji Pargament, Koenig in Perez (2000, 521–524) nasprotujejo tem 
stereotipom. Religiozne strategije spoprijemanja namreč naj bi vključevale tako aktivne, 
pasivne kot interaktivne strategije spoprijemanja, tako problemsko kot čustveno 
usmerjene pristope, in naj bi pokrivale tako kognitivno, vedenjsko, medosebno kot 
duhovno področje. Ugotovimo, da religioznost lahko pri samskih osebah spodbuja 
pasivnost in predstavlja način bega pred prevzemanjem odgovornosti, saj se osebe lahko 
čutijo omejene glede svobodne volje, zato ne prevzemajo pobude na romantičnem   
področju. Vendar takšna uporaba religioznosti ni učinkovita, saj je ob molitvi potrebna 
tudi lastna aktivnost. 
 
Samske osebe lahko v religioznosti iščejo razloge za svojo samskost in so lahko 
prepričane, da se v doslednem sledenju verskim načelom odraža pogosta samskost 
vernikov ne glede na starost (udeleženec D). Vendar raziskava Berghammerjeve (2012, 
127) ne kaže, da bi bili verniki pogosteje vseživljenjsko samski kot neverniki, saj se 
samskost v obeh skupinah pojavlja v primerljivi meri. Za vernike so značilni pogostejša 
vzdržnost pred poroko, manj romantičnih partnerjev v življenju in redkejši spolni odnosi 
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(Murray, Ciarrocchi in Murray-Swank 2007, 223). Za razliko od tega lahko samske osebe 
svoje samskosti ne pripisujejo višji sili ali Božji volji, temveč so lahko prepričane, da bi 
Božjo voljo upoštevale in ji sledile s povečanjem lastne aktivnosti za začetek zveze. V 
svoji samskosti lahko ne vidijo posebnega Božjega namena (udeleženec B). Ugotovimo, 
da samske osebe lahko razloge oz. celo krivdo za svojo samskost iščejo v religioznosti, 
lahko pa svoje samskosti ne povezujejo z Božjimi nameni. Svojo nesproščenost v 
romantičnih odnosih in situacijo podaljšane samskosti lahko pripisujejo doslednemu 
sledenju religioznim načelom, vendar teoretični izsledki te povezave ne potrjujejo. Osebe 
pa lahko v situaciji podaljšane samskosti tudi ne vidijo Božjih namenov, temveč jo lahko 
pripisujejo neusklajenosti lastne akcije z Božjo voljo in Božjimi pričakovanji do njih. 
 
Samske osebe so lahko kritične do življenja vernikov na romantičnem področju. V 
družbi prihaja do sprememb, verniki so manj dosledni pri sledenju verskim načelom in 
način življenja prilagajajo svojim potrebam. Samske osebe, ki so doslednejše pri sledenju 
verskim načelom, v sodobni družbi pogosteje predstavljajo manjšino, kar jim lahko 
vzbuja pomisleke glede lastne normalnosti (udeleženec D). Do tega pojava verjetno 
prihaja zaradi splošnih sprememb v sodobni družbi, ki je bolj odprta do različnih možnosti 
in med drugim dopušča pluralizacijo družinskih oblik (Švab 2001, 83–84), kar se kaže v 
pogostejših nejasno opredeljenih zvezah, ločitvah in ponovnih porokah (Beck 2006, 9). 
Ljudje danes družine ne cenijo v tolikšni meri iz razloga, ker bi jo zaznavali kot dano in 
obče določeno družbeno obliko, temveč sta jim pomembna občutek družinskega življenja, 
ki odgovarja njihovemu življenjskemu slogu, in občutek zasebnosti (Švab 2001, 83–84). 
Formalna oblika družine v današnjem času nima tolikšnega pomena (Švab 2001, 6). Ne 
glede na družbeno dogajanje lahko imajo samske osebe želje in pričakovanja glede 
religioznega življenja v bodoči družini. Lahko si želijo moža, ki na prvo mesto postavlja 
Boga, in s katerim bosta skupaj naravnana k Bogu. Pričakujejo lahko dobro 
funkcioniranje v družini, če mož ravna po Božji volji (udeleženka Č). Ugotovimo, da so 
samske osebe lahko kritične do življenja vernikov, ki so manj dosledni pri sledenju 
religioznim načelom in v duhu sodobne družbe bolj sprejemljivi ter odprti za različne 
možnosti na romantičnem področju. Samske osebe si namreč lahko želijo partnerja z 
religioznimi nazori, podobnimi njihovim, ker se zavedajo pomena religioznosti za 
funkcioniranje bodoče družine, vendar lahko v današnji družbi ob doslednem sledenju 
religioznim načelom doživljajo občutke lastne neprimernosti. 
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Tabela 25. Uporaba religioznosti 
Udeleženec Izjava Kategorija 
A Meni je vera fajn z vidika, da mi daje upanje. Upanje pa sega 
prek meje razumnega. Seveda ne boš zmeraj pozitivno 
naravnan in nasmejan, ampak dolgoročno pa pomaga, da 
ohraniš neko pozitivno naravnanost in upanje.  
Zagotavljanje 
pozitivne 
naravnanosti in 
upanja 
Č V sebi zagotovo vem in zaupam, da bo Jezus skrbel zame, da 
naj nič ne skrbim, in da Bog dela vse tako, kot je prav. Zelo je 
pomembno, da si strahu, da nikoli ne najdem življenjskega 
partnerja, ne pustim blizu. Ker strah ni od Boga, strah je 
nasprotje zaupanja. Zaupanje je od Boga, strah pa od hudiča. 
Včasih pa tudi nimam dovolj moči, da bi se temu upirala.  
Č Čez vse to v bistvu sprejemam Božjo voljo. Če pišem o 
samskosti, pa tudi na pričevanjih, ki jih imam, govorim o tem, 
da mi je Bog očitno to namenil. To, da sem še sama, včasih 
lažje, včasih pa težje sprejemam v primerjavi s tem, kar mi je 
Bog namenil, in Bog že ve, zakaj je tako. Jaz bom mogoče to 
kdaj spoznala, mogoče pa nikoli. Predvsem pa je pomembno 
to, da želim izpolnjevati Božjo voljo in nočem biti z nekom, ki 
mi ni namenjen, ali pa, ki ga Bog ni poslal zame. 
Razbremenitev 
odgovornosti 
Č Ko grem na zmenek, povabim Jezusa s sabo in prosim Svetega 
Duha, da nama obema s tistim fantom da vedet tisto, kar je 
prav. Poleg tega molim za tistega, ki bom smela biti njegova 
žena. Grem k maši v ta namen. Zdaj, ko nimam službe, vsak 
dan hodim k maši. Pa ne samo po tem namenu, po več 
različnih. Opravim recimo 13 torkov k Sv. Antonu 
Padovanskemu ali pa karkoli takega, kar me nagovarja. 
Možnost 
molitve, 
bogoslužja in 
odnosa z Bogom 
A Danes velikokrat vidim razne citate, da če dobiš ljubezensko 
zavrnitev, nič ne skrbi, to pomeni, da ta ni bil zate, Bog ti bo 
že izbral pravega. Meni se to zdi tako neumno, da ti bo Bog 
enega izbral, jaz bom pa tu nekaj čakala. Ko pa imamo 
svobodno voljo in smo mi tisti, ki moramo nekaj narediti. Saj 
hodim, saj jem, če boš samo nekaj čakal, nič ne bo. Malo me 
jezijo taki citati. Jaz ful verjamem v to, da pomagaj si sam in 
Bog ti bo pomagal. Verjamem, da če moliš, da pomaga, samo 
je pa najprej na tebi, da daš vse od sebe, potem pa še kaj zmoliš 
v ta namen.  
Spodbujanje 
pasivnosti oz. 
religija kot 
način bega pred 
prevzemanjem 
odgovornosti 
D Naša vera nas je zelo zaznamovala. Sprašujem se o verskem 
življenju, ki smo ga prejeli. Zakaj je to nas tako močno 
zaznamovalo, da enih stvari ne smemo počet? Zakaj lahko vsi 
recimo imajo spolne odnose, uživajo s partnerjem, mi pa smo 
kot da bi imeli nekaj zablokiranega? Pri ljudeh vidim, da je 
veliko vernih, ki so precej bolj zamorjeni, ko pa druge gledam, 
se mi zdijo zelo sproščeni. Mogoče je to nezavedno. Sploh ne 
morem vedet, od kod je to prišlo in zakaj tudi jaz to tako živim, 
zakaj me je Bog čisto prijel v svojo roko. To je bolj mene 
prizadelo kot pa mojega brata in sestro. Recimo, brat je čisto 
drug. Brat je že ne vem od kdaj punce zabaval in užival. Sestra 
mogoče malo drugače, je imela fanta zelo dolgo let, sta šla 
potem narazen, ampak je tudi probala že marsikaj. Jaz sem pa 
mogoče glih iz tega vidika hotel biti malo drugače. Potem pa 
prideš v taka leta, pa si rečeš, a se je to splačalo. In to se v 
Iskanje razlogov 
za samskost v 
religioznosti 
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cerkvi kar dosti odraža, mislim da še zmeraj. Dosti je samskih, 
tudi starejših. Ne vem, kaj je tu za narediti. 
B V samskosti ne vidim nekega posebnega Božjega namena. 
Samskosti ne pripisujem kaki višji sili, Bogu. Če že, potem 
mogoče v smislu, da tudi Bog malo čaka na mene, da se bom 
spravil k sebi (smeh). Jaz mislim, da ni Božja volja, da sem 
sam. Mogoče tudi, nisem se še spraševal, ali mi Bog hoče s 
tem kaj povedat. Prej obratno, prej bi si tudi Bog verjetno želel, 
da bi se jaz sestavil. Bolj bi se moral sam brcniti, pa se kam 
spraviti. 
D Mogoče se je družba obrnila v neko drugo smer in večina, tudi 
vernih, je šla za nekim svojim idealom. Govorijo o tem, da so 
verni, ampak živijo pa neko svoje življenje, ne živijo svoje 
vere. To je meni res zanimivo. Včasih poberem verne mame, 
pa sem že od večih slišal, ja, saj če si boš pa eno našel, pa 
potem z njo kar v posteljo, pa ne vem kaj, saj to pa ni nič 
takega. In potem pridem domov, pa se spet sprašujem, a sem 
jaz normalen. 
Kritičnost do 
življenja 
vernikov na 
romantičnem 
področju 
Č Želim si moža, ki ima na prvem mestu Boga. Z drugačnim ne 
bi mogla. Če je Bog na prvem mestu, bom jaz na pravem 
mestu. Če bo moj bodoči mož z mano ravnal, kakor je Božja 
volja, če bo ravnal z otroki tako, kakor je Božja volja, če bo to 
njegov edini cilj oz. najpomembnejši cilj, bo družina lahko 
fajn funkcionirala. Če bi pa mene postavil na prvo mesto, se 
pa potem vse ostalo poruši. Ker potem pač ne skrbiš niti za 
službo prav, niti za otroke prav, niti za hišo prav, ker ti je pač 
tista prva stvar na svetu, ki bi mogoče bila jaz, malik. Jaz si pa 
želim, da sva skupaj obrnjena k Bogu. 
Želje glede 
religioznosti v 
bodoči družini 
 
 
Sklenemo lahko, da religioznost pri samskih osebah prispeva k pozitivni 
naravnanosti,  občutkom upanja, razbremenitvi osebne odgovornosti ter nudi možnost 
molitve, bogoslužja in odnosa z Bogom. Pri tem je pomembno sprejemanje Božje volje, 
zaupanje vanjo in zmožnost prepuščanja svojih skrbi Bogu. Samske osebe si religiozne 
nauke lahko interpretirajo tudi na načine, ki spodbujajo pasivnost in jih odvračajo od 
prevzemanja odgovornosti na romantičnem področju. Razloge oz. krivdo za svojo 
samskost lahko iščejo v doslednem sledenju religioznim načelom ali pa podaljšano 
samskost pripisujejo svoji neusklajenosti z Božjo voljo. Samske osebe so lahko kritične 
do življenja vernikov, ki v duhu sodobne družbe manj dosledno sledijo religioznim 
načelom, in si lahko želijo pristnega religioznega družinskega življenja. 
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10.10 Pričakovane razlike v zvezi v primerjavi s samskostjo 
 
Udeleženci navajajo nekatere razlike, ki jih zaznavajo med življenjem v zvezi in 
življenjem v obdobju samskosti. 
 
Zveza prinese drugačen način življenja in drugačne prioritete. V zvezi ima življenje 
drugačen smisel, spremenijo se mišljenje in pogledi ter v njej odpadejo nekatere skrbi 
(udeleženca B in Č). Sicer pa so skrbi, trpljenje in lepi trenutki v zvezi lahko prisotni v 
primerljivi meri kot v obdobju samskosti (udeleženka Č). O tem razpravlja Guntherjeva 
(2014), ki pravi, da vstop v resno partnersko zvezo prinese nova vprašanja kot npr. ali 
oblikovati družino in kako veliko, kako v zvezi prakticirati religioznost, živeti blizu 
primarnih družin ali se seliti dlje stran, in v kaj vlagati denar. Posameznikove želje se v 
zvezi začnejo prepletati s partnerjevimi, pri čemer morata oba zaznavati možnost za lasten 
osebni razvoj in transformacijo. Samske osebe pri tem lahko pričakujejo, da se njihovo 
zaznavanje smisla življenja, mišljenje in pogledi v zvezi spremenijo, vendar kakovost 
čustvenega doživljanja in zadovoljstvo z življenjem ostajata primerljiva s samskostjo. Na 
to kaže raziskava, v kateri se je izkazalo, da so samske osebe s svojim življenjem 
zadovoljne v enaki meri kot osebe v partnerskih zvezah (Greitemeyer 2009, 381). Poleg 
tega Warr in Payne (1982, 14) ugotavljata, da je družina pomemben vir zadovoljstva, 
hkrati pa tudi najpogostejši izvor frustracij in stresa. 
 
V zvezi je potrebno pri svojih odločitvah upoštevati partnerja. Partnerja gradita 
medsebojni odnos, za kar so potrebni skupni dogovori (udeleženka Č). Oseba lahko v 
zvezi zaradi partnerjevega zanimanja za njene odločitve začne drugače gledati nanje. Ob 
zavedanju posledic svojih odločitev za partnerja jim lahko začne pripisovati večjo težo in 
ob tem doživlja večji občutek lastne vrednosti (udeleženka C). Za razliko od tega se osebe 
v obdobju samskosti lahko odločajo same (udeleženka Č), okolica pa je lahko do njihovih 
odločitev ravnodušna (udeleženka C). To lahko povežemo z ugotovitvami, da samske 
osebe imajo želje, ki jih želijo izpolniti v svojem življenju, vendar lahko pri načrtovanju 
svoje akcije upoštevajo zgolj lastne potrebe. V obdobju zaljubljenosti je partnerjema 
relativno enostavno najti skupne interese, sčasoma pa morata drug drugemu narediti 
prostor za osebne prioritete in začeti sklepati kompromise. Pri tem morata biti prepričana, 
da bo njuno vlaganje poplačano s trajajočim, predanim odnosom (Gunther 2014), ki med 
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drugim lahko prispeva tudi k posameznikovim občutkom samozavesti in lastne vrednosti. 
Ugotovimo, da se samske osebe lahko zavedajo, da je v zvezi pri svojih odločitvah 
potrebno upoštevati partnerja. To lahko spremeni njihovo vrednotenje sebe in pomen, ki 
ga dajejo svojim odločitvam. Zveza prinese potrebo po medsebojnem dogovarjanju in 
kompromisih, kar je bistveno za grajenje odnosa med partnerjema. 
 
Osebe v zvezi imajo večjo potrebo po vzdrževanju discipline v življenju. V odnosu 
namreč prihaja do medsebojnega nadzora, zato morata osebi delovati funkcionalno in v 
življenju imeti red (udeleženec B). Partner lahko prispeva k osebni motivaciji, saj 
spremlja funkcioniranje druge osebe in jo opominja na spreminjanje ter neizpolnjevanje 
načrtov (udeleženka C). Oseba se lahko v zvezi bolj drži dogovorov in lahko dolgoročneje 
vzdržuje disciplino kot je zmožna samodiscipline v obdobju samskosti. Za razliko od tega 
se v obdobju samskosti lahko zanaša na neopaznost neizpolnjenih ciljev, kar poleg 
morebitnih občutkov slabe vesti zanjo nima večjih posledic (udeleženec B). To lahko 
povežemo z ugotovitvami, da so samske osebe pri izbiri dejanj bolj prepuščene samim 
sebi in so za posledice svojih dejanj tudi v celoti odgovorne same. Ob vstopu v zvezo se 
zavežejo, da bodo s partnerjem gradile odnos, za kar je potrebno neprestano vlaganje in 
disciplina, tako na osebnem kot relacijskem področju (Gunther 2014). Ugotovimo, da 
samske osebe lahko zaznavajo, da je v zvezi potrebna večja disciplina v življenju 
posameznika, saj partnerja drug drugega spremljata in se nadzorujeta. Posledici tega sta 
lahko večja funkcionalnost v vsakdanjem življenju in zmožnost vzdrževanja motivacije 
za doseganje dolgoročnih ciljev. 
 
V zvezi prihaja do manj aktivnosti in iskanja družbe v širšem družbenem kontekstu. 
V zvezi oseba želi čim več časa preživeti s partnerjem (udeleženec D) in z njim graditi 
odnos, zato zavestno ne išče toliko družbe prijateljev in z njimi ne vzdržuje toliko stikov 
kot v obdobju samskosti (udeleženca Č in D). Za razliko od obdobja samskosti je v zvezi 
manj časa za prijatelje in vključevanje v dejavnosti, iz katerih izhajajo obveznosti. 
Partnerja se udeležujeta skupnih aktivnosti ter čas, ki ga preživljata skupaj, namenita 
pogovoru, spoznavanju in načrtovanju prihodnosti. Po rojstvu otroka je na prvem mestu 
otrok, pri čemer starša kažeta manj zanimanja za okolico (udeleženka Č). Navedbe 
udeležencev se skladajo z ugotovitvami avtoric Sarkisian in Gerstel (2016, 361), ki sta 
ugotovili, da samskost osebam omogoča več časa, da vzdržujejo tesne odnose z drugimi 
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osebami, za kar je ob vstopu v zvezo časa manj. Osebam v današnji družbi, ki začnejo 
resno partnersko zvezo, druge osebe (kot so prijatelji) z leti pogosto postanejo manj 
pomembne. Večino svojega časa, čustvene vključenosti in naklonjenosti lahko posvetijo 
samo eni osebi, svojemu partnerju (Hertel idr. 2007, 154). Ugotovimo, da osebe ob vstopu 
v zvezo lahko pričakujejo manj udejstvovanja v dejavnostih in manj iskanja družbe v 
širšem družbenem kontekstu, saj bodo želele čas posvetiti partnerju in grajenju odnosa z 
njim, ter ob rojstvu otroka predvsem skrbi za otroka.  
 
Dinamika soočanja z osebno stisko v zvezi je lahko drugačna kot v obdobju 
samskosti. Samska oseba lahko v odnosu z osebami, s katerimi ne biva, prireja svoje 
doživljanje in ga deli selektivno. Partner, s katerim biva, za razliko od tega verjetneje 
takoj opazi njeno stisko in posreduje (udeleženka C). O tem piše tudi Guntherjeva (2014), 
ki navaja, da imajo samske osebe v svojih odnosih možnost vzpostavljati toliko bližine, 
kolikor jim ustreza. Partnerja morata za razliko od tega, če želita graditi odprt in predan 
odnos, imeti željo odkrito govoriti o vseh svoj občutkih takoj, ko se pojavijo. Pri tem je 
bistvenega pomena delo na sebi in na odnosu. Samske osebe lahko imajo nerealne 
predstave o romantičnem odnosu in v zvezi pričakujejo zgolj pozitivno. Vendar odnos 
zahteva precej vlaganja in ga je najprej potrebno funkcionalno zastaviti, k čemur lahko 
prispevajo pogovor, razvijanje vpogleda v obrambne mehanizme in soočanje z tistim, kar 
je posamezniku neprijetno (udeleženec B). Osebi sta si v odnosu lahko ogledalo, pri 
čemer se je posameznik primoran soočiti z lastno nepopolnostjo, ki mu jo kaže partner. 
Za to v obdobju samskosti pogosto ni potrebe, s čimer ima samska oseba več možnosti za 
vzdrževanje nerealnih prepričanj o sebi (udeleženec B). Te navedbe lahko povežemo z 
ugotovitvami, da je zaljubljenost organsko in psihološko pogojena, kar se kaže v 
nezavedni izbiri, v koga se oseba zaljubi. Oseba hrepeni po ponovitvi primarnega vzdušja 
intime ne glede na patološkost in travmatičnost svojega odnosa s starši (Gostečnik 2010, 
25). Nezavedno stremi k temeljnemu afektu, ki jo je najgloblje zaznamoval. Pri tem 
partnerja delujeta tako, da drug pri drugem prebujata stara nerazrešena občutja (Gostečnik 
2010, 5–6). Te ugotovitve kažejo na to, da se med partnerjema lahko prebujajo številna 
težka občutja, zato je začetek partnerskega odnosa lahko za posameznika velik izziv na 
njegovem osebnem področju. Ugotovimo, da se samske osebe lahko zavedajo, da je v 
zvezi v njihovo soočanje z osebno stisko vključen tudi partner, ki zazna njihovo stisko in 
jim je na razpolago za pogovor o težkih občutkih. Takšen odnos pa je najprej potrebno 
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zgraditi, k čemur lahko prispeva delo na sebi in na odnosu. To vključuje razvijanja 
vpogleda vase ter soočanje z lastnimi obrambnimi mehanizmi, nerealnimi prepričanji in 
nepopolnostjo, kar lahko prebudi precej bolečih občutij. S tem lahko kljub temu, da 
romantične odnose pogosto asociiramo zgolj z višjim zadovoljstvom z življenjem, vstop 
v zvezo za osebo predstavlja precejšen izziv. 
 
Tabela 26. Pričakovane razlike v zvezi v primerjavi s samskostjo 
Udeleženec Izjava Kategorija 
B Če bi imel partnerko, življenje potem drugače teče, drug smisel 
je. Na drugačen način razmišljaš, drugače gledaš na vse. 
Drugačen način 
življenja in 
prioritete Č Če bi imela partnerja, bi odpadle določene skrbi, ki jih imam, 
ali pa določen način življenja, prišel pa bi drug način življenja.  
Č Rekla bi, da je pri samskih in pri tistih, ki so v vezi ali poročeni, 
procentualno približno isto enih skrbi, ali pa trpljenja in lepih 
trenutkov. 
Čustveno 
doživljanje 
C Takoj ko imaš nekoga zraven, ga moraš vzeti v ozir pri vseh 
odločitvah, ki jih sprejemaš. Zaradi tega se ti lahko zdi, da si 
malo več vreden, ker veš, da imajo tvoja dejanja ful posledic. 
Na primer, če bi bila v vezi, se ne bi se mogla za eno leto 
preselit v Avstralijo, kar tako za hec. Zdaj se mi mogoče zdi, 
da je vsem vseeno, kam jaz grem, itak vsi vedo, da me nikoli 
ni doma. Če bi pa nekoga imela, bi pa na take stvari drugače 
gledala.  
Potreba po 
upoštevanju 
partnerja pri 
svojih 
odločitvah 
Č Če si v vezi, gradiš odnos s partnerjem, in se tudi skupaj 
dogovarjaš, kam boš šel na dopust. Jaz se pa sama odločim, 
kam bom šla. 
 
B V odnosu je drugače, če druga ne, si oba gledata pod prste in 
moraš pač funkcionirat. Drug red je v življenju, če imaš 
nekoga, s katerim se moraš dogovarjat, kako bodo neke stvari 
potekale, in se potem tega tudi bolj držiš kot pa če si sam. Ko 
si sam in neke stvari ne izpolniš, te noben ne priganja, si bolj 
kot ne sam s sabo. Imaš mogoče slabo vest, to je pa tudi vse. 
Ko si pa z nekom, z njim živiš, se mi pa zdi, da je disciplina 
veliko večja, mora biti. Če imaš partnerja, se da vzdrževati 
disciplino na dolgi rok, ker če boš malo popustil, te bo začel 
postrani gledat, ali pa obratno. Če si pa sam, pa če kdaj kaj ne 
narediš, pa saj, saj ne bo noben opazil. Pa mine en dan, pa dva 
dni, pa ugotoviš, da že cel mesec nisi nečesa naredil. 
Potreba po 
disciplini v 
življenju 
C Razlika je v tem, da ti v vezi nekdo skozi sledi, te opominja, 
pa s palico žuga. Te opominja glede motivacije, na primer, 
kako lahko greš iz ene stvari na drugo, včeraj si tako rekla, 
zakaj zdaj tega ne delaš, zakaj se tega plana ne držiš.  
 
Č Odpadlo bi to, da bi zavestno zelo iskala družbo drugih, ker bi 
pač želela gradit odnos s partnerjem. Potem logično nimaš več 
časa za 15.000 prijateljev in vse obveznosti, ki si jih nabereš. 
Pač imaš namesto petih pevskih zborov samo enega, h 
kateremu mogoče hodita skupaj. Na plesne vaje, če obema 
paše, gresta skupaj. Na rojstnodnevne zabave, če obema paše, 
gresta skupaj. Na dopust, če jima paše, gresta nekam, kjer je 
Manj aktivnosti 
in iskanja 
družbe v širšem 
družbenem 
kontekstu 
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še 50 poznanih ljudi, ali pa gresta sama. Zato, da sta skupaj, 
zato, da se lahko pogovarjata, spoznavata, gradita prihodnost, 
odnos. Tako sem videla pri prijateljih, ki jih je zelo zadosti, to, 
da sta ona dva skupaj, ostali svet pa saj obstaja, pa se 
pogovarjajo, ampak, da bi prav zavestno hodili k drugim, pa 
se pogovarjali z vsakim, pa ne. Še posebej enkrat, ko imajo 
otroke, je prva skrb otrok. Niso prva skrb vsi sosednje okrog 
in okrog. 
D Jaz mislim, da se stvari zelo spremenijo, ko dobiš partnerko. 
Družbo daš malo na stran, kar je pač normalno. S partnerko 
preživiš veliko časa, čim več, kolikor se da. 
C Včasih bi si želela, da živiš z nekom, da imaš nekoga, ki je 
skozi fizično ob tebi. Potem te lahko tudi ob desetih zvečer, 
preden greš spat, malo prizemlji, in ti reče, tako pa tako je, vse 
se bo zrihtalo, vse bo v redu. Ker na primer s prijatelji, ki jih 
pokličeš, se da ful na hitro kaj zafejkat. V smislu, če se nočeš 
pogovarjat, samo rečeš, joj, cel dan me ni bilo doma, nisem 
imel časa. Lahko se pa v bistvu cel dan sekiraš, pa imaš glavo 
tako polno, da se samo nočeš o tistem pogovarjat. Če imaš 
nekoga fizično ob sebi, je pa dejstvo, pa videt je, da nisi v redu. 
Po moje je dinamika tega potem tudi drugačna. 
Potreba po 
deljenju osebne 
stiske 
B Jaz se tudi tega zavedam, da dokler si samski, lahko sanjaš o 
tem, da ko boš enkrat v odnosu, bo vse super fajn. Ko si pa 
enkrat v odnosu, je pa potem to realnost, po navadi ni ravno 
tako. Se je treba kar soočit s tem, da to ni ves čas neka 
romantika. Od začetka že, ampak potem je pa treba to zastavit 
na tak način, da špila. Delat, se pogovarjat, rušit svoje 
obrambne mehanizme, se soočat s tem, kar ti gre na živce, in s 
tem, da nisi perfekten. Ko ti je nekdo v odnosu ogledalo, hitro 
pride do tega, da vidiš, da si daleč od česa perfektnega. Če si 
samski, ti noben ni, sam lahko o sebi misliš glih kar ti paše. 
Ali pa si misliš, saj bom našel eno, pa bo potem vse kul. Samo 
pač ni tako. 
Potreba po delu 
na sebi in delu 
na odnosu 
 
 
Sklenemo lahko, da samske osebe lahko pričakujejo, da se v zvezi spremeni 
zaznavanje smisla življenja, mišljenje in pogledi, da je v zvezi pri svojih odločitvah 
potrebno upoštevati partnerja, da je potreba po disciplini v življenju posameznika večja, 
ter da ostane manj časa za dejavnosti in družbo. Zveza zahteva posvečanje časa partnerju, 
sklepanje kompromisov ter delo na sebi in na odnosu, pri čemer v zameno med drugim 
nudi oporo pri soočanju z osebno stisko. Prispeva lahko k posameznikovi večji 
funkcionalnosti v vsakdanjem življenju ter k vzdrževanju motivacije za doseganje 
dolgoročnih ciljev. Vstop v intimni odnos lahko zaradi prebujanja bolečih občutij za 
marsikoga predstavlja precejšen izziv, pri čemer se samske osebe lahko zavedajo, da sta 
kakovost čustvenega doživljanja in zadovoljstvo z življenjem v zvezi primerljiva s 
samskostjo. 
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10.11 Odnosi v primarni družini ter vpogled v družinsko dinamiko in 
lastno psihodinamiko samskih oseb 
 
Eno od vprašanj v intervjuju se je nanašalo na doživljanje družinskih odnosov v 
udeleženčevem otroštvu in danes. V kategorijah, ki so v nadaljevanju predstavljene za 
vsakega udeleženca posebej, udeleženci poročajo o doživljanju odnosov z različnimi 
družinskimi člani oz. drugimi osebami, pomembno povezanimi z njihovo družino. 
Obravnavali smo izjave, na podlagi katerih lahko sklepamo o dogajanju v primarnih 
družinah, ki ga lahko povežemo s samskostjo udeležencev. Poleg tega smo obravnavali 
izjave, ki se nanašajo na razvoj udeleženčevih vpogledov v dinamiko odnosov v njihovih 
primarnih družinah in njihovo lastno psihodinamiko, ter jih skušali teoretično povezati z 
razlogi za njihovo vzdrževanje samskosti. Izjav udeležencev, vključenih v to poglavje, 
zaradi potrebe po ohranjanju anonimnosti udeležencev ne prikazujemo v dobesedni 
obliki. 
 
10.11.1 Udeleženka A 
 
Udeleženka A spregovori o tem, da njena mama iz primarne družine prinaša zelo 
nizko samozavest. Mama je imela dominantno sestro in nerazrešene stiske prenesla v 
zakon. Poroča o mamini negotovosti, njeni nizki samopodobi, pretirani ustrežljivosti in 
občutku manjvrednosti. Njeno pretirano ustrežljivost razlaga kot način iskanja lastne 
potrditve in iskanje ljubezni. Omeni, da je imela mama večji vpliv na vzgojo kot oče. 
Udeleženka svoje mame ni spoštovala, kar je morda lahko doprineslo k težavam pri 
identifikaciji z njeno ženskostjo (Boyd, Eggert in Yates 1990, 448–468). V intervjuju 
izrazi svoje zaznavanje, da je mami tudi sama podobna. Posledično morda ni razvila 
spoštovanja do sebe kot ženske, zato tudi ne more vstopiti v zvezo, v kateri bi se kot 
partnerka lahko počutila spoštovano. Njen zaplet je lahko v tem, da svoje ženskosti ni 
sprejela, kljub temu pa vlogi partnerke in materinski vlogi pripisuje precejšnjo moč in 
pomen (npr. imeti večji vpliv na vzgojo otrok kot ga ima oče). Tukaj prihaja do 
razhajanja, saj se lahko ne čuti zmožna izpolniti pričakovanj, ki jih pripisuje vlogi 
partnerke, in ki jih tej vlogi pripisuje družba. Njena samskost je lahko povezana s tem 
konfliktom.  
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Udeleženka opiše svoj odnos z očetom v otroštvu. Očeta je vedno zaznavala kot 
osebo z zdravo samozavestjo in v otroštvu raje preživljala čas z njim kot z mamo. V tem 
obdobju so bili starši pogosto posredniki v konfliktih med njenim bratom in njo. Brata 
opiše kot neljubečega, saj je tako besedno kot fizično obračunaval z njo, kar je nanjo 
imelo vpliv. V obdobju pubertete je v družinskih odnosih doživljala še več napetosti in v 
konfliktu z očetom za več let prekinila komunikacijo z njim. Prej je v njem je videla 
zaščitnika, nato pa v odnosu z njim ni več doživljala varnosti. Doživljala je izdajo z 
njegove strani, zavedala pa se je tudi lastnega prispevka k razvoju takšne dinamike. V 
tem obdobju je v svojem življenju izgubila moške figure. Sčasoma je ponovno 
vzpostavila odnos z očetom. V njenem pripovedovanju zaznamo doživljanje razočaranja 
v odnosu do očeta, ki ga je cenila. Razočarala jo je moška figura (Leonard 1982, 1–206), 
do katere je še gojila upanje, po tem ko je že izgubila zaupanje do brata. Ob tem je lahko 
nezavedno sklenila, da bo do moških bolj previdna, saj niso zanesljivi. Njen sklep, 
podkrepljen z močno čustveno izkušnjo, lahko prispeva k vzdrževanju njene samskosti.  
 
Kljub opisanim izkušnjam, ki so lahko podlaga za dinamiko udeleženkinega 
vključevanja v današnje odnose z značilnostmi ne-varne navezanosti, udeleženka sicer 
poroča o dobrem razumevanju s starši v svojem otroštvu oz. v vseh obdobjih življenja, 
kar je lahko podlaga za dinamiko njenega vključevanja v današnje odnose z značilnostmi 
varne navezanosti (Mikulincer in Shaver 2007, 1–578). Udeleženka pove, da se danes s 
starši dobro razume. Marsikaj so razčistili in se več pogovarjajo kot včasih. Dobri 
medsebojni odnosi s starši so ji lahko vir opore v obdobju samskosti (Adamczyk 2016, 
674).  
 
Udeleženka pri sebi opaža prenose vzorcev iz primarne družine (Gostečnik 2006, 
304–306), kot so vzorci obnašanja, občutki negotovosti in vzorci samopomilovanja. 
Podedovane vzorce je ozavestila, vendar doživlja izziv pri soočanju z njimi. Zaznava 
dolgotrajnost spreminjanja navad.  
 
V nadaljevanju opiše svoje doživljanje razvoja vpogleda v lastno psihodinamiko. 
Začela je razumeti, da je v preteklosti njeno obsojanje sebe lahko izhajalo iz primerjanja 
z drugimi, pri čemer se je osredotočala le na želen status razmerja, biti v zvezi (Spielmann 
idr. 2013, 1049–1073), ni pa upoštevala svojega osebnega razvoja. Kasneje je začela 
103 
 
razumeti svojo potrebo po pripravljenosti na to, da vstopi v zvezo, in da je medsebojno 
primerjanje nesmiselno. Razvila je bolj naklonjen odnos do sebe, v katerem je svoja 
časovna pričakovanja za vstop v zvezo uskladila s svojim osebnim razvojem. To je lahko 
prispevalo k njenemu občutku pomiritve notranjega konflikta (Joel, MacDonald in 
Shimotomai 2011, 51–74). Poleg tega je začela razumeti, da je ob fantih, ki so jo 
privlačili, doživljala zadrego in se od njih umikala, saj se ni čutila vredne odnosa z njimi. 
Sčasoma je pridobila višjo samozavest in zdravo samopodobo, s čimer se je tudi bolj 
odprla na ljubezenskem področju. S tem se ji je pokazalo več ljubezenskih priložnosti, 
hkrati pa se je tudi bolj izpostavila za ljubezensko zavrnitev. Koraku v njenem osebnem 
razvoju je sledil nov izziv, soočenje z bolečino ob zavrnitvi.  
 
Nadalje udeleženka opiše izkušnjo zavrnitve s strani fanta, ki ji je bil všeč po tem, ko 
je razvila zmožnost, da izrazi svoja čustva. Po zavrnitvi je doživljala mešane občutke, 
obenem je bila ponosna na svoj pogum izstopiti iz cone udobja, vendar je bila tudi ranjena. 
Po zavrnitvi kljub zanjo neugodnemu izidu ni doživljala zgolj negativnih občutkov. Za 
svoj korak je bila nase namreč tudi ponosna, kar kaže na določeno mero doživljanja 
osebnega napredka ob svojem dejanju. Izkušnja ji je prinesla nova spoznanja. Zaveda se, 
da je bilo v njenem dejanju moč zaznati časovno obremenjenost z vstopom v zvezo, ki se 
ni skladala z ravnjo njenega osebnega razvoja, za kakršno meni, da bi bila potrebna za 
vstop v zvezo. Izid bi bil morda drugačen, če bi počakala in še naprej delala na osebnem 
razvoju. Izkušnjo dojema kot življenjsko lekcijo in se osredotoča na prihodnost. 
Negativna izkušnja ljubezenske zavrnitve pa kljub temu lahko v določeni meri prispeva 
k vzdrževanju njene samskosti, kar v svoji raziskavi ugotavlja tudi Siterjeva (2012, 49), 
ki navaja, da negativne romantične izkušnje prispevajo k močnim negativnim čustvom, s 
čimer pri nekaterih pustijo velik pečat in jih odvrnejo od iskanja novega partnerja. 
 
Ugotovimo, da je udeleženka A v otroštvu doživljala izkušnje, ki so lahko prispevale 
k dinamiki njenega vključevanja v današnje odnose z značilnostmi ne-varne navezanosti, 
in lahko prispevajo k vzdrževanju njene samskosti. Njeno nespoštovanje mame je lahko 
vodilo k težavam pri identifikaciji z njeno ženskostjo, razočaranje v odnosu do očeta in 
brata pa k nezaupanju do moških. Kljub temu svoje odnose s starši v otroštvu in danes 
ocenjuje kot dobre, kar je lahko prispevalo tudi k dinamiki njenega vključevanja v 
današnje odnose z značilnostmi varne navezanosti, poleg tega ji ugodni odnosi s starši 
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lahko predstavljajo vir opore v obdobju samskosti. Razvila je nekatere uvide v družinsko 
dinamiko in lastno psihodinamiko, pri čemer se je začela zavedati podedovanih vzorcev 
in se z njimi začela soočati, ter prepoznala izvore svoje obremenjenosti s samskostjo v 
neusklajenosti svojih časovnih pričakovanj glede vstopa v zvezo s svojim osebnim 
razvojem. K vzdrževanju njene samskosti je lahko prispevala tudi negativna izkušnja na 
romantičnem področju. 
 
10.11.2 Udeleženec B 
 
Udeleženec B pove, da je njegova mama zgodaj zapustila svojo primarno družino, 
ker ji v njej ni bilo dopuščene dovolj svobode. S tem je izkazala upor svojim staršem. 
Začela je zvezo z njegovim očetom, s katerim je lahko hitro odšla od doma, vendar se je 
njun odnos kmalu izkazal za nezadovoljujočega. Udeleženčeva mama je pri svoji 
odločitvi za zvezo z očetom verjetno bila v veliki meri podvržena čustvenemu doživljanju 
situacije (Joel, MacDonald in Plaks 2013, 462), ob čemer je težje predvidevala kakovost 
in stabilnost odnosa, pa tudi medsebojno predanost in svoje zadovoljstvo v odnosu 
(Rusbult, Martz in Agnew 1998, 357–387). V svoji tesnobi je verjetneje znižala svoje 
standarde, v odnosu pristala na manj in ostala odvisna od manj zadovoljujočega odnosa. 
Želela je preprečiti svojo samskost, zato je svojega partnerja verjetneje izbrala precej 
neselektivno. Žalosten paradoks pri tem je, da je ravno s tem, ko je svoje zadovoljstvo 
najbolj povezovala z vstopom v zvezo, hitreje sprejela odločitev za vstop vanjo, in tako 
verjetneje pristala v manj zadovoljujočem odnosu (Spielmann idr. 2013, 1049–1073). Ob 
udeleženčevem spoznanju, da odnos med staršema ni bil zadovoljujoč, je ta lahko sklenil, 
da sam ne bo naredil enake napake, nižal svojih standardov pri vstopu v zvezo in hitel v 
odnose. Takšen sklep lahko prispeva k njegovemu vzdrževanju samskosti. Poleg tega 
lahko udeleženec s svojo samskostjo kaže odpor do tradicije (Poortman in Liefbroer 2010, 
938), ki so jo pri njegovi mami in njemu skušali spodbuditi stari starši. Mladi se namreč 
danes za svojo življenjsko pot lažje kot v preteklosti odločijo neodvisno od tradicije (Ule 
2002, 84). 
 
Udeleženec v nadaljevanju spregovori o maminem odnosu do njega v otroštvu. 
Poroča o študiju literature z relacijskega področja, s pomočjo katere je mamin odnos do 
sebe v svojem otroštvu prepoznal kot čustveno partnerstvo (čustveni incest; Perko 2008, 
195). Spregovori o svojem ponotranjanju maminih občutkov in občutku izkušenosti v 
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odnosih. Poroča o svojem trpljenju zaradi mamine nezmožnosti vzpostaviti ustrezen 
odnos z očetom. Meni, da se mama ni zavedala čustvenega partnerstva z njim in je 
prepričan, da do tega pogosto pride zaradi otrokovega značilnega odzivanja na starše. Z 
izjemo čustvenega partnerstva je mama imela korekten odnos do njega. Prepuščala mu je 
svobodo pri odločitvah v življenju. Njegove navedbe se skladajo s teorijo, da se pogosto 
eden od staršev zaradi razočaranja nad drugim partnerjem obrne na otroka in ga spremeni 
v svojega partnerja. Otrok tako prevzame vlogo »moža« ali »žene«, pri čemer govorimo 
o čustvenem ali prikritem incestu (Perko 2008, 195). Do čustvenega incesta pride, ko 
otrok postane objekt naklonjenosti in ukvarjanja enega od staršev. Razmerje z otrokom 
zadovoljuje potrebe starša, ne pa otroka. Žrtve v sebi čutijo podobno bolečino, 
izrabljenost in ujetost kot žrtve odkrite zlorabe. Razlika je v tem, da se žrtev odkritega 
incesta običajno že takoj počuti zlorabljeno, medtem ko se žrtev prikritega incesta sprva 
počuti privilegirano in idealizirano, globoko v njej pa se skrivajo občutki sramu, jeze, 
krivde in besa. Do čustvenega incesta največkrat pride v disfunkcionalnih družinah, 
opazen pa je v obliki različnih vlog, med njimi v vlogi maminega zaupnika in svetovalca 
(Adams 2013, 21–38). Udeleženec je v tej izkušnji lahko razvil občutek, da je odnos z 
žensko naporen, čustveno izčrpajoč, vzame veliko čustvene energije, osebo v odnosu 
okupira. Vstop v zvezo lahko odlaga iz bojazni pred čustveno izčrpajočim odnosom s 
partnerko.  
 
Nadalje poroča o dinamiki družinskih odnosov, ki jih je v njegovem otroštvu 
vzpostavljal oče. Očeta opiše kot odsotnega. Poroča o zavezniškem odnosu z mamo, pri 
čemer je bil oče moteč. Ob odsotnem očetu (Balcom 1998, 283–296) udeleženec ni imel 
dobrega zgleda očetovske figure, kar je lahko doprineslo k njegovim težavam pri 
identifikaciji z vlogo moškega (Payne in Mussen 1956, 358–362). Takšne težave mu 
lahko otežujejo prevzemanje vloge partnerja.  
 
V svojih izjavah nakaže dinamiko družinskih odnosov v svojem otroštvu. Poroča o 
dinamiki prepirov med njegovima staršema. Starša teden dni po prepiru nista govorila, 
ob čemer je doživljal občutek groze. To je lahko prispevalo k razvoju njegovih predstav 
o partnerskem odnosu kot odnosu, ki vključuje močna negativna čustva (Firestone in 
Catlett 1999, 1–358). Vstop v zvezo lahko odlaga iz bojazni pred odnosom, v katerem 
prevladujejo negativna čustva. Udeleženec sicer spregovori o tem, da je z vsakim od 
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staršev posebej imel dober odnos, vendar glede na celoten intervju lahko sklepamo, da 
dinamika odnosa med staršema v njegovem otroštvu ni bila ugodna. V takšni družinski 
dinamiki je lahko razvil vzorce ne-varne navezanosti, ki oblikujejo njegovo vključevanje 
v današnje odnose (Mikulincer in Shaver 2007, 1–578) in ga ovirajo pri tem, da vstopi v 
zvezo. Poroča o današnjem boljšem medsebojnem razumevanju staršev, ob čemer mu 
starša lahko predstavljata vir opore v obdobju samskosti (Adamczyk 2016, 674).  
 
Udeleženec nadalje spregovori o razvoju vpogleda v svojo psihodinamiko, ki izhaja 
iz dinamike družinskih odnosov. Prevzel je mamina prepričanja o ženskah kot žrtvah 
zlorabljajočih moških, kar povezuje s svojimi težavami pri identifikaciji s svojo 
moškostjo (Payne in Mussen 1956, 358–362). Poroča o težavah pri vzpostavitvi pozitivne 
moške identitete in pri vstopanju v odnose z ženskami (Acitelli, Rogers in Knee 1999, 
591–618). Sčasoma je ugotovil, da so posplošena prepričanja o ženskah in moških 
neresnična in razvil prepričanje, da je vsak človek vreden ljubezni druge osebe ne glede 
na spol.  
 
Spregovori o osebni izkušnji, ki je prispevala k njegovemu vpogledu v družinsko 
dinamiko. Opiše izkušnjo doživljanja starševskega prepira v svoji odraslosti, ko je že 
obiskoval podporno skupino. Med prepirom je usmeril pozornost na svoje občutke in 
zaznal, kako ga je konfliktno vzdušje začelo preplavljati (Houle in Philippe 2020, 1–13). 
Ugotovil je, da je očeta v preteklosti doživljal posredno prek maminih občutkov, in 
spoznal, da ga lahko doživlja tudi neposredno, kar mu daje možnost realnejšega 
doživljanja. Zmožen je bil vzpostaviti čustveno distanco do nereguliranih občutij staršev 
(Niven, Totterdell in Holman 2009, 498–509) v prepiru in prekiniti doživljanje 
preplavljanja. Poroča o odpravi občutkov strahu in lastne odgovornosti ob starševskem 
prepiranju. Zdaj zaznava manjšo vpletenost v dinamiko njunih odnosov, v primeru 
zapadanja vanjo odide.  
 
Poroča o dobrem osebnem napredovanju v podporni skupini, ki jo obiskuje. Meni, 
da je odraščal v družini, ki ga ni pripravila na samostojno življenje. V preteklosti je bil 
prepričan, da ima realističen pogled na svoje funkcioniranje v odnosih in da ima določeno 
znanje o življenju, vendar je šele v podporni skupini spoznal, kako naj bi življenje in 
funkcioniranje družinskih odnosov zares izgledalo. Meni, da je v podporni skupini 
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predelal svojo družino oz. da je predelal vse, kar je lahko predelal sam. Pozitivno vrednoti 
svoje trenutno stanje. 
 
Ugotovimo, da je udeleženec B v otroštvu bil izpostavljen družinski dinamiki, ki je 
lahko prispevala k njegovemu vključevanju v današnje odnose z značilnostmi ne-varne 
navezanosti, in lahko nadalje prispeva k njegovemu vzdrževanju samskosti. Mamin 
čustven incest in pomanjkanje dobrega zgleda očetovske figure ob odsotnem očetu sta 
lahko vodila k težavam pri identifikaciji z njegovo moškostjo. V dinamiki odnosa med 
staršema je lahko razvil predstave o prisotnosti močnih negativnih čustev v partnerskem 
odnosu in nezavedno sklenil, da ne bo ponovil mamine napake, nižal standardov pri 
vstopu v zvezo in hitel v odnose. Kljub temu mu starša danes lahko predstavljata vir opore 
v obdobju samskosti, saj sta svoj odnos izboljšala. Z vključitvijo v podporno skupino je 
razvil nekatere uvide v družinsko dinamiko, pri čemer se je začel zavedati vplivov 
maminega čustvenega incesta na njegov razvoj in se začel soočati s posledicami te 
dinamike, vzpostavil čustveno distanco do nereguliranih občutij staršev, ter spoznal, kako 
naj bi funkcioniranje družinskih odnosov izgledalo v funkcionalni družini. 
 
10.11.3 Udeleženka C 
 
Udeleženka C poroča o smrti biološke mame v svojem otroštvu. Navaja, da se ne 
spominja odnosa z njo pred smrtjo in ne razmišlja o njej. Na podlagi te izjave in tudi glede 
na več drugih izjav v intervjuju lahko sklepamo o njenih vzorcih ne-varne oz. izogibajoče 
navezanosti (Mikulincer in Shaver 2007, 1–578), z značilnostmi katere morda vstopa v 
današnje odnose. Za izogibajoče posameznike je značilno, da so raje neodvisni in se 
zanašajo nase, raziskovalci pa so poleg tega pri njih prepoznali več kognitivnih strategij, 
s katerimi ohranjajo občutek ločenosti in avtonomije, npr. imajo več kot enega spolnega 
partnerja naenkrat ter potlačujejo občutke ljubezni in predanosti (Schachner, Shaver in 
Gillath 2008, 479). Te značilnosti vstopanja v odnose se pri udeleženki kažejo na več 
mestih v intervjuju. 
 
Udeleženka spregovori o današnjem odnosu z očetom. Pove, da je njen oče v zadnjih 
letih okupiran s svojimi težavami. Doživlja manjši občutek bližine z njim, njegovo 
neobčutljivost zanjo in njegovo nepripravljenost poslušati ter pomagati. Ob zaznani 
108 
 
psihološki odsotnosti očeta (Balcom 1998, 283–296)  lahko doživlja razočaranje v odnosu 
do moške figure (Leonard 1982, 1–206), na katero se je sicer zanesla. To je lahko 
prispevalo k njenemu sklepu, da moški niso zanesljivi, kar lahko vodi k njenemu 
vzdrževanju samskosti. Kljub očetovi manjši vključenosti udeleženka še vedno doživlja 
občutek njegove podpore pri tem, kar počne. Očeta opiše kot kolerika, njegovim izjavam 
ne daje velike čustvene teže. Konflikti z njim so kratkotrajni, brez dolgoročnih posledic. 
Pozitivno vrednoti možnost odprte komunikacije z njim. To so po drugi strani lahko njena 
zdrava izhodišča za odnose z moškimi.  
 
Udeleženka izrazi, da so kot družina nefunkcionalni. Kljub temu navaja, da ima 
posebej z očetom in njegovo sedanjo partnerko dober odnos. V sedanji družini ji tako 
morda primanjkuje zgleda funkcionalne družine (Pless in Satterwhite 1973, 613–621), 
vendar sta ji kljub temu lahko dober odnos posebej z očetom in njegovo sedanjo partnerko 
vir opore v obdobju samskosti. 
 
Ugotovimo, da je udeleženka C v otroštvu doživela izkušnjo mamine smrti, o kateri 
govori na način, ki lahko kaže na njene vzorce izogibajoče navezanosti, z značilnostmi 
katere morda vstopa v današnje odnose in vzdržuje svojo samskost. Takšne vzorce je pri 
njej možno prepoznati tudi v drugih izjavah v intervjuju, saj izraža neodvisnost, zanašanje 
nase ter poroča o vključevanju v priložnostne romance in uporabi kognitivnih strategij, s 
katerimi ohranja občutke ločenosti in avtonomije. Odnos z očetom ji je sicer lahko 
predstavljal zdravo izhodišče za odnose z moškimi, vendar v zadnjem času v odnosu z 
njim doživlja razočaranje, kar lahko prispeva k njenim občutkom nezaupanja do moških. 
V sedanji družini ji lahko primanjkuje zgleda funkcionalne družine, vendar ji ugodni 
odnosi posebej z očetom in njegovo sedanjo partnerko kljub temu lahko predstavljajo vir 
opore v obdobju samskosti. 
 
10.11.4 Udeleženka Č 
 
Udeleženka Č pripoveduje, kako se je mama v nosečnosti z njo razšla z njenim 
očetom. Ta čas opiše kot obdobje pogostega odločanja za umetni splav. Njena mama je 
kljub krizni situaciji obdržala otroka ter pri udeleženkinih sedmih letih začela novo zvezo. 
Kasneje se je z novim partnerjem poročila in preselili so se v skupno gospodinjstvo. 
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Udeleženka je lahko, ko se je začela zavedati pomena odhoda očeta pred svojim rojstvom, 
v tej izkušnji razvila nezaupanje do moških.  
 
Poroča o maminem dajanju prednosti njej pred novim partnerjem in o dajanju 
pomena partnerjevemu sprejemanju nje. Mama ji je dala občutek vrednosti, iz česar lahko 
izhaja dinamika njenega vključevanja v današnje odnose z značilnostmi varne 
navezanosti (Mikulincer in Shaver 2007, 1–578) in želja po varnem odnosu s partnerjem.  
 
V nadaljevanju udeleženka opisuje svoje doživljanje odnosa med mamo in njenim 
sedanjim partnerjem v njenem otroštvu. Meni, da sta se njena mama in očim ob poroki 
zavedala svoje starosti, resnosti odločitve za zakon in prisotnosti nje v novonastali 
družini. V tej izkušnji je udeleženka morda sklenila bolj premišljeno vstopiti v zvezo. 
Zaradi mamine prenagljene odločitve (Spielmann idr. 2013, 1049–1073) je lahko razvila 
previdnost, ki lahko prispeva k vzdrževanju njene samskosti.  
 
Udeleženka opiše dinamiko današnjega odnosa z očimom. V odnosu z njim zaznava, 
da je ne sprejema popolnoma, kar pripisuje njegovi nezmožnosti vzpostaviti stik z njo. 
Vendar je to ne skrbi, saj je prepričana, da tudi mnogo bioloških očetov s svojimi hčerami 
težko vzpostavi stik. V splošnem poroča o dobrem medsebojnem razumevanju z očimom. 
Doživljanje nepopolnega sprejemanja s strani pomembne moške figure lahko, kljub 
njenemu zanikanju, vsaj do neke mere poglablja njene občutke neprimernosti v odnosih 
z moškimi (Uddenberg 1974, 33–47), kar tudi omenja v intervjuju.  
 
Udeleženka opisuje dinamiko današnjih družinskih odnosov. Doživlja neprijeten 
občutek zaradi podrejenosti v odnosu s starši. Pričakuje enakovredno upoštevanje svojih 
predlogov. Meni, da jo starši še vedno doživljajo kot otroka in je prepričana, da je prestara 
za življenje s starši. To je lahko razlog za to, da toliko bolj čuti obremenjenost glede svoje 
samskosti, saj bi z vstopom v partnersko zvezo, ustvarjanjem lastne družine in doma 
dosegla splošno sprejete mejnike odraslosti (Zupančič, Kavčič in Fekonja 2004, 634–
654). Sicer navaja, da v njihovi družini ni prepiranja in pretepanja, temveč poroča o 
dobrem medsebojnem razumevanju in funkcioniranju družine ter prisotnosti pozitivnih 
občutkov ob skupnem preživljanju časa, kar ji po drugi strani lahko nudi varen zgled 
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družinskega življenja in varno bazo v obdobju samskosti (Schachner, Shaver in Gillath 
2008, 480).  
 
Ugotovimo, da je udeleženka Č v otroštvu doživela izkušnjo, ki je lahko prispevala 
k razvoju njenega nezaupanja do moških, vendar ji je kljub temu mama s svojim 
sprejemanjem in dajanjem občutka vrednosti nudila izkušnje, ki so lahko prispevale k 
dinamiki njenega vključevanja v današnje odnose z značilnostmi varne navezanosti. Ob 
mamini izkušnji razhoda je lahko nezavedno sklenila, da ne bo ponovila njene napake, 
temveč v zvezo vstopila bolj premišljeno in previdno, kar lahko prispeva k vzdrževanju 
njene samskosti. Nepopolno sprejemanje s strani očima, ki ji danes predstavlja 
pomembno moško figuro, lahko vsaj v neki meri utrjuje njene občutke neprimernosti v 
odnosih z moškimi. Vstop v zvezo bi ji omogočil doseganje splošno sprejetih mejnikov 
odraslosti. Ugodni družinski odnosi ji lahko predstavljajo vir opore v obdobju samskosti. 
 
10.11.5 Udeleženec D 
 
Udeleženec D poroča, da je v otroštvu doživljal nekolikšen občutek zanemarjenosti 
in pomanjkanja stika. Poroča, da je mami zaradi dela primanjkovalo časa za otroke. Ob 
pomanjkanju stika in psihološke bližine s staršema je lahko razvil ne-varno navezanost z 
značilnosti tesnobe in izogibanja. To je lahko podlaga za dinamiko njegovega današnjega 
vključevanja v odnose z značilnostmi ne-varne navezanosti (Mikulincer in Shaver 2007, 
1–578), ki ga lahko ovira pri tem, da vstopi v zvezo.  
 
Navaja, da je oče vikende pogosto preživljal v službi. Razmišlja o tem, kaj vse se je 
lahko tam dogajalo, s čimer nakazuje svoje nezaupanje očetu. Pomanjkanje dobrega 
zgleda očetovske figure (Balcom 1998, 283–296) je lahko doprineslo k njegovim težavam 
pri identifikaciji z vlogo moškega (Payne in Mussen 1956, 358–362). Takšne težave mu 
lahko otežujejo prevzemanje vloge partnerja. V nadaljevanju opisuje dinamiko 
današnjega odnosa z očetom. Poroča, da oče v komunikaciji z njim veliko pripoveduje, 
pogovarjata se o vsakdanjih temah. Oče izkazuje željo po stiku z njim, kar udeleženec 
pripisuje temu, da oče želi od odnosa z njim imeti korist. Udeleženec se zaveda, da bi 
moral v tem odnosu imeti vlogo očeta njegov oče in ne on. Želi si, da bi tudi on v odnosu 
z očetom lahko zadovoljeval svoje potrebe. Njegove navedbe lahko razložimo kot težnjo 
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po očetovem vzpostavljanju čustvenega partnerstva z njim oz. čustvenim incestom 
(Adams 2013, 21–38).  
 
Nadalje udeleženec poroča o razvoju vpogleda v svojo psihodinamiko, ki izhaja iz 
dinamike družinskih odnosov. Izrazi, da je dajanje čustvene opore otroku odgovornost 
staršev, vendar je sam od staršev ni prejel. Odsotnost starševske čustvene opore razume 
kot normalno posledico tega, da je tudi njegovi starši niso prejeli. Meni, da je njegova 
mama svoje vzorce prenesla nanj. V preteklosti je ob dekletih doživljal strah in se od njih 
umikal, k čemur so morda prispevali mamini vzorci (Gostečnik 2006, 304–306). Po 
terapiji je spremenil odnos do deklet. Pozitivno vrednoti lastno angažiranost za 
spremembo v svojem življenju.  
 
Ugotovimo, da je udeleženec D ob pomanjkanju stika in psihološke bližine s 
staršema lahko razvil dinamiko vključevanja v odnose z značilnostmi ne-varne 
navezanosti, kar lahko prispeva k vzdrževanju njegove samskosti. Pomanjkanje dobrega 
zgleda očetovske figure v otroštvu je lahko vodilo k njegovim težavam pri identifikaciji 
z vlogo moškega. Očetovo odsotnost v obdobju otroštva je v udeleženčevem obdobju 
odraslosti zamenjala očetova težnja po vzpostavljanju čustvenega partnerstva z njim. 
Udeleženec je razvil nekatere uvide v družinsko dinamiko, pri čemer je prepoznal vzorce, 
ki jih je prevzel od mame, in jih povezal s svojimi zapleti na področju vstopanja v odnose 
z dekleti. Nadzor nad lastnim funkcioniranjem v odnosih je uspel prevzeti nase, se vključil 
v terapevtski proces in naredil spremembo v svojem življenju. 
 
10.11.6 Sklepi o možnih razlogih za vzdrževanje samskosti glede na 
odnose v primarnih družinah in psihodinamiko samskih oseb 
 
Sklenemo lahko, da so samske osebe v primarnih družinah lahko doživljale 
zadovoljujoče odnose, ki so podlaga za dinamiko njihovega današnjega vključevanja v 
odnose z značilnostmi varne navezanosti, ali pa so v primarnih družinah doživljale 
občutke pomanjkanja stika in psihološke ali fizične bližine, kar je lahko podlaga za 
dinamiko njihovega današnjega vključevanja v odnose z značilnostmi ne-varne 
navezanosti. To se sklada z ugotovitvami, da so samske osebe lahko tako varno navezane 
kot osebe v zvezah (DePaulo 2006, 1–336; Schachner, Shaver in Gillath 2008, 480), lahko 
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pa so navezane tudi izogibajoče ali tesnobno. Izkušnje s starši v otroštvu lahko pomagajo 
razložiti samski status v odraslosti, saj samske osebe pogosto poročajo o manj 
kakovostnih odnosih s starši v otroštvu (Schachner, Shaver in Gillath 2008, 479–491). 
 
Samske osebe lahko imajo težave pri identifikaciji s svojo ženskostjo oz. moškostjo, 
kar lahko vodi k vzdrževanju njihove samskosti. K težavam pri identifikaciji samske 
ženske s svojo ženskostjo lahko prispeva nezmožnost spoštovanja mame oz. ženske 
figure, k težavam pri identifikaciji samskega moškega s svojo moškostjo pa pomanjkanje 
dobrega zgleda očetovske oz. moške figure, kar je lahko posledica očetove odsotnosti. 
Težave pri identifikaciji lahko samskim osebam otežujejo prevzemanje vloge partnerja. 
 
Samske ženske so lahko v odnosu do moške figure doživele razočaranje in razvile 
prepričanja, da so moški nezanesljivi ter nevredni zaupanja. Ob tem so lahko nezavedno 
sklenile, da bodo do moških bolj previdne, kar lahko prispeva k njihovemu vzdrževanju 
samskosti. Poleg tega lahko doživljanje nepopolnega sprejemanja s strani pomembne 
moške figure poglablja njihove občutke neprimernosti v odnosih z moškimi.  
 
Samske osebe so lahko bile in so lahko še danes žrtve čustvenega partnerstva oz. 
čustvenega incesta mame ali očeta. Takšna izkušnja lahko prispeva k njihovem občutku, 
da je partnerski odnos naporen in čustveno izčrpajoč. Vstop v zvezo lahko odlagajo iz 
bojazni pred takšnim odnosom. Podobno lahko samska oseba vstop v zvezo odlaga iz 
bojazni pred odnosom, v katerem prevladujejo negativna čustva. Do tega lahko pride, če 
je odnos med staršema vključeval dogodke, v katerih so bila prisotna močna negativna 
čustva. Samske osebe so poleg tega lahko na podlagi spoznanja, da odnos med staršema 
zaradi njune prenagljene odločitve za zvezo ni bil zadovoljujoč, razvile previdnost, ki 
lahko prispeva k vzdrževanju njihove samskosti. Poleg tega lahko samske osebe s svojim 
vzdrževanjem samskosti kažejo odpor do tradicije.  
 
Po drugi strani lahko samskim osebam dobri medsebojni odnosi v primarnih družinah 
nudijo varen zgled družinskega življenja in so jim vir opore v obdobju samskosti. 
 
Razvijanje vpogleda v družinsko dinamiko in lastno psihodinamiko lahko prispeva k 
razlagi težav samskih oseb pri vzpostavljanju današnjih odnosov. Samske osebe lahko 
113 
 
prepoznajo manj funkcionalne vzorce, ki so jih prevzele iz svojih primarnih družin, in se 
začnejo soočati z njimi. V odnosu do staršev lahko vzpostavijo večjo čustveno 
avtonomijo. Do spoznanj jih lahko pripeljejo negativne izkušnje na romantičnem 
področju, ki pa so hkrati lahko tudi zelo boleče in jih začasno odvrnejo od iskanja 
partnerja. Do vpogleda in spremembe jim lahko pomaga vključitev v podporno skupino 
ali terapevtski proces. 
 
 
10.12  Omejitve raziskave, nadaljnje možnosti raziskovanja in 
možnosti uporabe v praksi 
 
Do omejitve raziskave prihaja že v uporabljeni raziskovalni metodi, saj 
fenomenološki pristop dopušča malo število udeležencev. Ti v svoje pripovedi vnašajo 
svoje osebne specifike in edinstvene okoliščine svojega življenja, s čimer je 
posploševanje naših raziskovalnih ugotovitev na populacijo omejeno.  
 
Omejitev uporabljenega pristopa se poleg tega kaže v tem, da fenomena ne opiše v 
okviru klasične zanesljivosti in veljavnosti, temveč raziskovalcu prepušča subjektivno 
presojo pomembnosti idej, ki jih opisujejo udeleženci. Raziskovalec naj bi koncepte 
predstavil čim bolj adekvatno, pri čemer naj bi analiza bila čim bolj točna refleksija 
zaznav udeležencev, veljavnost in prikladnost predstavljenih konceptov pa naj bi zaznal 
tudi bralec, ki v raziskavi ni sodeloval. Te zahteve je pri raziskovanju včasih težko 
zadovoljiti, saj je raziskovalec podvržen svoji osebnosti in okoliščinam, ki oblikujejo 
njegovo ustvarjanje pomena. Poleg tega lahko različni raziskovalci zaradi subjektivnosti 
in pristranosti pridejo do različnih vidikov istega fenomena. Interpretacije in teoretične 
povezave so pod vplivom raziskovalčeve osebne zgodovine. 
 
V prihodnjih študijah bi bilo smiselno natančneje preučiti vidike doživljanja 
samskosti, ki so jih osvetlili udeleženci naše raziskave. Poglobljeni uvidi v doživljanje 
njihovih izkušenj bi lahko služili kot osnova za razvoj kvantitativnih metod, s katerimi bi 
lahko fenomen preučili v okviru klasične veljavnosti in zanesljivosti. Poleg tega bi lahko 
v nadaljnje raziskovanje doživljanja samskosti vključili večji vzorec na širšem starostnem 
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razponu, ki bi ga starostno razširili navzgor. To bi pripomoglo k večjemu razumevanju 
doživljanja samskosti v življenjskih obdobjih po obdobju zgodnje odraslosti.  
 
Ugotovitve o izvorih, težavah in možnostih samskega življenja lahko s pridom 
uporabimo pri svetovalnem in terapevtskem delu s samskimi odraslimi, pri čemer jim 
lahko pomagamo pri razvijanju vpogleda v njihovo relacijsko dinamiko in jih 
spodbujamo h konstruktivnemu spoprijemanju s spremljajočimi negativnimi občutki ter 
k osredotočanju na prihodnje možnosti (Schachner, Shaver in Gillath 2008, 490). 
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Sklep 
 
V okviru magistrskega dela smo izvedli raziskavo, v kateri je sodelovalo pet 
udeležencev. Z njimi smo opravili intervjuje, ki smo jih analizirali po načelih 
fenomenološkega pristopa. To nam je omogočilo poglobljen uvid v njihovo doživljanje 
samskosti v obdobjih prehoda v odraslost in zgodnje odraslosti, spoprijemanje z občutki 
v obdobju samskosti in nam dalo celostno sliko o značilnostih vzpostavljanja odnosov 
samskih oseb.  
 
V raziskavi smo ugotovili, da so osebe, ki so samske v obdobju prehoda v odraslost 
ali v zgodnji odraslosti, lahko imele predhodne zveze in imajo nekatere izkušnje na 
romantičnem področju. Občasno se počutijo osamljeno, k čemur lahko med drugim 
prispevajo pritiski okolice in njihovo nevključevanje v družbo in odnose, medtem ko 
lahko osredotočanje na drugo dogajanje omili njihovo osamljenost. Oporo pogosto 
najbolj zaznavajo znotraj svojih družin, precej pa tudi od prijateljev ali v okviru 
organiziranih skupin, in pri tem večinoma pričakujejo, da bi opore v zvezi prejemale več. 
V obdobju samskosti lahko zaznavajo tako okoliščine, ki nižajo njihovo zadovoljstvo z 
življenjem, kot tudi okoliščine, ki ga višajo, pri čemer do izraza pride, koliko so v tem 
obdobju zadovoljne s svojim spoprijemanjem, izkažejo pa se tudi druge okoliščine 
življenja, kot je brezposelnost, ki so s samskostjo lahko povezane posredno. V povezavi 
s svojo situacijo lahko doživljajo precej negativnih občutkov, pa tudi nekatere pozitivne, 
poleg tega lahko različno intenzivno hrepenijo po zvezi in jih je strah, da nikoli ne najdejo 
življenjskega partnerja. Opišejo precej načinov, kako osmišljajo obdobje samskosti in 
kakšne prednosti mu pripisujejo, pri čemer jim to obdobje predvsem predstavlja čas, ki 
ga lahko izkoristijo neodvisno od drugih. Časa pa lahko imajo tudi preveč, zato ostaja 
neizkoriščen, kar poleg nezadovoljenih potreb po ljubezni in spolnosti ter zastajanja 
osebne rasti zaradi odsotnosti pomembnega odnosa štejemo med slabosti samskosti. Pri 
spoprijemanju z negativnimi občutki se pogosto osredotočajo na pozitivne možnosti 
samskosti, kot so čas za druženje, dejavnosti, osebno rast ter vključevanje v priložnostne 
romance, s čimer zadovoljujejo nekatere svoje potrebe in se zamotijo. Poleg tega se lahko 
spoprijemajo z uporabo religioznosti, ki jim prek molitve, bogoslužja in odnosa z Bogom 
zagotavlja pozitivno naravnanost, občutke upanja in razbremenitev osebne odgovornosti 
za situacijo. Zavedajo se lahko, da vstop v zvezo prinese drugačen način življenja in 
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vsakdanjega funkcioniranja, ki zadovoljuje tudi potrebe partnerja, zato zahteva delo na 
odnosu in sebi ter lahko predstavlja precejšen izziv. Odnosi v primarnih družinah so lahko 
bili podlaga za razvoj dinamike njihovega vključevanja v današnje odnose z značilnostmi 
različnih slogov navezanosti, in so lahko z neugodnimi izkušnjami prispevali k razvoju 
njihovih težav pri identifikaciji s spolno vlogo, občutkom nezaupanja do oseb 
nasprotnega spola ter k razvoju prepričanj o intimnih odnosih kot čustveno 
obremenjujočih in negativnih čustvih kot njihovem sestavnem delu. Ti zapleti lahko 
prispevajo k vzdrževanju njihove samskosti, pri čemer ima pomembno vlogo razvijanje 
vpogleda v družinsko dinamiko in lastno psihodinamiko, kar tudi v okviru terapevtskega 
procesa omogoča razlago in razumevanje težav samskih oseb pri vzpostavljanju današnjih 
odnosov. 
 
Doživljanje izkušnje samskosti je individualni proces vsakega posameznika, pri 
čemer iz ugotovitev sicer lahko sklepamo, da do podobnega doživljanja prihaja tudi pri 
drugih osebah, vendar jih zaradi uporabljene metodologije ne moremo posploševati na 
populacijo. Kljub tej metodološki pomanjkljivosti naše ugotovitve zelo nazorno in 
celostno orišejo doživljanje samskosti z vidika samskih oseb, s čimer lahko služijo kot 
osnova za nadaljnje raziskovanje v okviru metodoloških pristopov, ki omogočajo več 
posploševanja in razpolagajo s podatki o klasični veljavnosti in zanesljivosti. 
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Povzetek 
 
Na prehodu v odraslost in v zgodnji odraslosti osebe običajno oblikujejo trajne 
romantične odnose. Kljub pomembnosti romantičnih odnosov in prevladujočim 
družbenim pričakovanjem imeti partnerja nekatere osebe ostajajo samske iz različnih 
razlogov, med drugim zaradi zunanjih okoliščin, psiholoških primanjkljajev ali osebne 
odločitve. Neuspeh pri vzpostavljanju ali vzdrževanju zveze v tem obdobju lahko resno 
ogrozi posameznikovo zadovoljstvo z življenjem, kar kaže na to, da je lahko izkušnja dlje 
trajajoče samskosti čustveno zelo obremenjujoča in lahko pri posamezniku pusti številne 
negativne posledice. Namen magistrskega dela je razumeti doživljanje izkušnje samskosti 
na prehodu v odraslost in v zgodnji odraslosti, cilj pa z uporabo kvalitativne metodologije 
in fenomenološkega pristopa poglobljeno raziskati in opisati izkušnjo samskosti z vidika 
udeležencev raziskave. V raziskavo so bile vključene tri udeleženke in dva udeleženca, 
ki že več kot leto dni niso v zvezi in s katerimi so bili izvedeni polstrukturirani intervjuji. 
Udeleženci poročajo o občasnem doživljanju osamljenosti in množici negativnih 
občutkov, doživljajo pa lahko tudi pozitivne občutke. Različno intenzivno lahko 
hrepenijo po zvezi in jih je strah, da nikoli ne najdejo življenjskega partnerja. Oporo lahko 
najbolj zaznavajo znotraj svojih družin, precej tudi od prijateljev. Svoje zadovoljstvo z 
življenjem lahko povezujejo z zadovoljstvom s svojim spoprijemanjem s trenutno 
življenjsko situacijo. Obdobje samskosti jim lahko predstavlja čas, ki ga lahko izkoristijo 
neodvisno od drugih oseb, vendar lahko njihov čas ostaja tudi neizkoriščen, nekatere 
potrebe pa nezadovoljene. Pri spoprijemanju z negativnimi občutki se pogosto 
osredotočajo na pozitivne možnosti samskosti, kot so čas za druženje, dejavnosti in 
osebno rast, spoprijemajo pa se lahko tudi prek religioznosti. Poročanje o odnosih v 
primarnih družinah udeležencev nudi številne uvide v možno dinamiko njihovega 
današnjega vključevanja v odnose in možne razlage njihovega vzdrževanja samskosti. 
Ugotovitev raziskave zaradi uporabljene metodologije ni mogoče posplošiti na širšo 
populacijo, vendar je možno, da tudi druge samske osebe svojo izkušnjo doživljajo 
podobno, kot jo opisujejo udeleženci. 
 
Ključne besede: samskost, doživljanje samskosti, prehod v odraslost, zgodnja 
odraslost, osamljenost, spoprijemanje, religioznost, navezanost, fenomenološki pristop 
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Abstract 
 
In periods of emerging adulthood and early adulthood people typically form 
permanent romantic relationships. However, some people remain single despite the 
importance of romantic relationships and prevalent social expectations of having a 
romantic partner, which occurs for several reasons such as external circumstances, 
psychological deficits or personal decisions. Failure to establish and maintain romantic 
relationships in this period could seriously threaten an individual’s life satisfaction, 
indicating that the experience of long-lasting singlehood may be very emotionally 
burdening and may have several negative consequences for an individual. The goal of the 
master's thesis is to understand the experience of singlehood in periods of emerging 
adulthood and early adulthood, and the aim is to profoundly examine and describe the 
experience of singlehood from the aspect of participants, using a qualitative methodology 
and phenomenological approach. Three female and two male participants who have not 
been in a romantic relationship for more than a year were included and took part in the 
semi-structured interviews. Participants report on occasional experiencing loneliness and 
variety of negative as well as positive feelings. There are differences in the intensity of 
their longing for romantic relationships and their fear of never finding a life partner. They 
can perceive the most support within their families and a lot by their friends. Their life 
satisfaction can depend on how satisfied they are with their coping with the current life 
situation. In the period of singlehood, they have time which can be used independently of 
others. However, their time can remain unspent and their needs may not be met. When 
coping with negative feelings, they often focus on positive possibilities of singlehood, 
such as having time for socializing, activities and personal growth, and as another coping 
mechanism can also be religiousness. Reports on relationships in the participants’ primary 
families offer numerous insights into possible dynamics of their current engaging in 
relationships and possible explanations of maintaining singlehood. Research findings are 
not generalizable to the wider population due to the choice of methodology used, but 
rather single people may have similar experiences to those reported by the participants. 
 
Key words: singlehood, experiencing singlehood, emerging adulthood, early 
adulthood, loneliness, coping, religiousness, attachment, phenomenological approach 
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Priloge 
 
Priloga 1: Obveščeno soglasje k sodelovanju v raziskavi 
 
OBVEŠČENO SOGLASJE K SODELOVANJU V RAZISKAVI 
 
Vabimo vas k sodelovanju v raziskavi v okviru magistrskega dela z naslovom Doživljanje 
samskosti na prehodu v odraslost in v zgodnji odraslosti avtorice Teje Štefančič, redne študentke 
programa zakonskih in družinskih študijev na Teološki fakulteti Univerze v Ljubljani. S pomočjo 
vaših odgovorov v intervjuju želimo dobiti vpogled in razumevanje vašega doživljanja samskosti 
v obdobju prehoda v odraslost ali v zgodnji odraslosti. Zanimalo nas bo, kakšni občutki se pri vas 
pojavljajo v zvezi z vašo samskostjo, kako se spoprijemate z njimi in kako vzpostavljate odnose v 
svoji bližnji okolici.  
 
Če se odločite za sodelovanje v raziskavi, bomo z vami izvedli intervju, ki ga bomo snemali. 
Zvočne zapise bomo v postopku obdelave podatkov prepisali v transkripte, posnetke pa uničili. 
Predviden čas izvedbe intervjuja je 45 minut. Intervju je sestavljen iz devetih vprašanj s 
podvprašanji. 
 
Udeležba v raziskavi ne prinaša posebnih koristi z izjemo izkušnje, ki jo bo boste pridobil s 
sodelovanjem. Udeležba prav tako ne prinaša posebnih tveganj, vendar se lahko ob 
pripovedovanju o čustveno zahtevnih vsebinah pri vas pojavijo neprijetna občutja. Z namenom 
vzdrževanja sprejemljive stopnje neprijetnosti se bomo trudili intervju usmerjati tako, da pri vas 
ne bo prišlo do neobvladljive stiske. V kolikor se ta pri vas kljub temu pojavi, se lahko obrnete na 
avtorico raziskave, ki vam bo na voljo za pogovor ali pa vas bo usmerila k ustrezni strokovni 
pomoči. 
Vaše sodelovanje v raziskavi je v celoti prostovoljno in ga lahko kadarkoli prekinete brez posledic. 
Storili bomo vse, da zaščitimo vašo zasebnost. Zvočni zapisi, transkripti in spremljajoči 
demografski podatki (spol, starost, regija bivanja, izobrazba, status zaposlitve in veroizpoved) 
bodo varno shranjeni z uporabo šifriranja. Javno objavljeni in dostopni rezultati bodo anonimni. 
Vaša identiteta v nobenem primeru ne bo razkrita. 
V primeru morebitnih dodatnih vprašanj se lahko obrnete na avtorico raziskave. 
S podpisom jamčim, da sem izjavo prebral/a in da sem dobil/a priložnost za postavitev 
vprašanj v zvezi z raziskavo. Potrjujem svojo privolitev za udeležbo v raziskavi ter dovolim 
uporabo rezultatov v pedagoške in znanstveno-raziskovalne namene. 
Iskreno se vam zahvaljujemo za vaše sodelovanje in čas. 
 
Datum: _____________ 
Podpis avtorice raziskave: ___________________________ 
Podpis udeleženca/ke: ___________________________ 
 
